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Sabido es que el carácter del animal está siempre 
en armonía con el régimen alimentario que es de su 
preferencia.—BREHM. 


El consumo de la carne, ocasiona en los carní- 
voros el espíritu salvaje y contencioso que los dife- 
rencia de los herbívoros.—L1IEBIC. 


Nada es tan chocante como nuestras cocinas sal- 
picadas de sangre, llenas de los gritos de las víctimas 
que expiran, adornadas con los despojos de los ani- 
males muertos que cuelgan aquí y allá de los garfios 
sobre las paredes.—Popr. 


Cuando los sentimientos humanos se manifiestan 
en esfuerzos filantrópicos, en sociedades caritativas, 
en buenas habitaciones para obreros, en la educación 
popular, en esfuerzos para abolir la pena capital o 
en el celo por difundir la temperancia, muéstrase tam- 
bién el mismo sentimiento humano en sociedades pro- 
tectoras de los animales, en el vegetarianismo, en actos 
del parlamento relativos a los perros o a la caza, y, 
por fin, en discusiones sobre si los perseguidores de 
ciervos no debían ser castigados lo mismo que los 
carretoneros que maltratan sus caballos.—SPENCER. 


Nunca más comeré carne. Es casi siempre inútil 
y muchas veces perjudicial.—EDIsoN. 


Prefacio de la primera edición 


El presente librito es, sobre todo, una recopila- 
ción de algunos de mis artículos publicados en la 
Revista NATURA. Además, contiene infinidad de 
adiciones y no poco material inédito, especialmente 
en la parte práctica. 

El método expositivo se resiente sin duda del 
modo cómo ha sido construída la obra; sin em- 
bargo, es, en mi sentir, provechosa la difusión de 
ciertas ideas que considero fundamentales, y de nu- 
merosos procedimientos, adaptados a nuestras Cos- | 
tumbres, que creo prestarán muy buenos servicios 
a aquellos de mis atentos lectores seriamente decl- 
didos a ser vegetarianos. | 

El aspecto original (contrario en absoluto a las 
tendencias más corrientes) que este modesto tra- 
bajo: ofrece, consiste en buscar la verdad y la luz 
en el sereno razonamiento y en la concepción filo- 
sófica, huyendo de los datos de la ciencia experi- 
mental que no han hecho más que precipitarnos en 
un oleaje de contradicciones. 
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Otros seguirán con más brillo y mayor éxito la. 
senda trazada. Ojalá conserven la orientación ética. 
que me empeño en hacer prevalecer. Lo deseo, lo 
espero y con la. faz hacia lo porvenir, les saludo, 
porque ellos serán los obreros de la regeneración 
humana. 


Prefacio de la segunda edición 


Esta obra, cuya primera edición constó de 2,000 
ejemplares de lujo y 4,000 económicos, quedó ago- 
tada hace varios años. | | 

No quisimos entonces hacerla reimprimir, ni aun 
siendo muy solicitada, porque teníamos el proyecto 
de escribir otra más vasta sobre la materia. 

El tiempo va pasando y, obligados por las elr- 
cunstancias a otras disciplinas, no sabemos cuándo 
nos será dado realizar nuestro proyecto. 

En vista de las crecientes exigencias del público 
por nuestro libro, hemos decidido autorizar su re- 
impresión, sometiéndolo previamente a una revi- 
sación cuidadosa por cuya virtud, la obra primitiva 
beneficiará de nuestra experiencia de este último 
decenio. 

Ha sido este libro objeto de entusiastas elogios, 
pero, recientemente, le han salido dos o tres de- 
tractores que, en nombre de una pretendida ciencia 
a la que ignorantemente denominan “Trofología”, 
lo han denostado en los términos más crueles, hasta 
llegar uno de ellos a asegurar que si lo echasen al 


PI 
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| fuego, sería un beneficio para la Humanidad. El 


lector podrá juzgar. | 

En verdad, no pretendimos haber ereado una 
perfección. 

Cuando la crítica fué hecha por un espíritu 
superior y sincero como Rafael Barret, nosotros 
no vacilamos en contestarle que, sin duda, habría 
hallado defectos reales en nuestra labor y, por nues- 
tra parte, creíamos que tedavía los tendría en ma- 
yor número. En esa época, no podíamos contro- 
vertir con el noble amigo, porque otras polémicas 
más urgentes nos lo impedían, y su prematura 
muerte dió un bien triste desenlace a la cuestión. 

Pero las críticas de ciertos pseudonaturistas 
que vinieron después, no son, por cierto, las que 
podía hacer aquel espíritu elevado. A esos últimos 
les falta la honestidad, la sinceridad y, también, la 
preparación científica, cuanto les sobran los móviles 
interesados y las pasiones inconfesables. 

Los reproches más serios que se nos hacen, re- 
férense al hecho de no tomar en consideración 
ciertas pretendidas incompatibilidades “químicas” 
entre los alimentos y que muchas de las fórmulas 
ideadas por nosotros, son excesivamente azoadas y, 
por lo tanto, peores que la carne, cuando son más 
azoadas que ella. 

Contestaremos brevemente a estas objeciones, 
Únicas que merecen tomarse en consideración. 

La llamada “incompatibildad química entre los 
alimentos”, o, más correctamente, el influjo de la 
buena o mala combinación de los alimentos, en su 
digestibilidad y efectos nutritivos, se basa en he- 
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chos mal observados y peor interpretados. Gran 
cantidad de fenómenos que dependen de la idiosin- 
crasia o son anafilácticos, han sido cargados en 
cuenta, indebidamente, a la famosa incompatibi- 
lidad; no sólo no es posible prestar crédito a los. 
autores que nos aseguran haber hecho de su propio 
estómago un laboratorio, pero jamás visitaron un 
verdadero laboratorio biológico, sino que las mis- 
mas conelusiones de los sabios, basadas en expe- 
riencias al parecer irreprochables, están muy lejos 
de llevar a resultados concordantes. 

Pascanult, por ejemplo, establece incompatibilidad 
entre la a y el azúcar, y Terrien sostiene preci- 
samente lo contrario, es decir, que el azúcar favo- 
rece la digestión de la. leche. 

Y si de las “incompatibilidades” admitidas por 
los bromatólogos, pasamos a las consagradas por 
las tradiciones familiares, muchas de ellas se nos 
revelan como puramente supersticiosas y, si causan 
daño alguna vez, precisaría demostrar que no es im- 
putable a la sugestión. 

Naturalmente, no aceptamos la “incompatibili- 
dad” entre la papa y el boniato y otros dislates an- 
tojadizos que ha puesto en moda una pequeña 
secta que dice cultivar la “Trofología” y ni si- 
Quiera sabe la verdadera significación de esta pa- 
labra. Los dos o tres jefes de la secta, tampoco se 
entienden entre sí, y lo que para uno combina 
armónicamente, es inarmónico según otro. 

Las reglas que son efectivas y consagradas por 
la experiencia, han sido tenidas en cuenta en nues- 
tras fórmulas. 
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No desconocemos el interés de un estudio real- 
mente científico sobre las combinaciones armónicas 
e inarmónicas entre los alimentos y, sobre todo, en- 
tre ellos y los sujetos según su idiosincrasia tró- 
fica. Los trabajos de Abderhalden sobre los fer- 
mentos celulares; los de Lumiere sobre Biocoido- 
logía; los de Richet y Arthus a propósito de la ana- 
filaxia, constituyen, entre otros muchos, los ele- 
mentos básicos para la construcción de una Trofo- 
logía real, que nada tiene que ver con las más o 
menos disparatadas instrucciones dietéticas a las 
que nuestros sectarios, en su ignorancia, han dado 
pomposamente ese nombre. 

El cargo de que muchas de nuestras recetas son 
excesivamente azoadas, es exacto, por la prepon-' 
derancia que damos a las leguminosas y los hue- 
vos. Pero nuestro libro de cocina no pretende ser 
una Dietética Terapéutica, sino higiénica y tampoco 
una Dietética Higiénica ideal, sino de transición 
para abandonar fácilmente y sin riesgos las carnes, 
de las que tanto se abusa en esta región de América. 
Aceptamos la condimentación que facilite la lucha 
contra las carnes, permitiendo preparar sin ellas 
platos igualmente sabrosos y hasta hemos admitido 
la sal, de la que somos acérrimos adversarios, en 
virtud de tal motivo. Los vegetarianos que aceptan 
el vegetarismo suculento, lo van simplificando 
por sí mismos paralelamente a la rehabilitación del 
instinto, y abandonan los condimentos y las pre- 
paraciones saladas e hiperazoadas, sin necesidad 
de que nadie se lo prescriba. En cambio, los que 
se inician con el régimen crudo o con sistemas 
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de vegetarismo pobres, fracasan y vuelven a las 
carnes, como estamos hartos de comprobarlo. 

La afirmación de que un régimen vegetariano 
muy azoado es “peor” que las carnes, revela sólo 
la ignorancia de quienes tal digan. La calidad 
de los azoados y el estado en que el cuerpo los 
reciba, son factores por lo menos tan importantes 
como la cantidad. 

No terminaremos estas líneas, sin manifestar 
nuestro sincero asombro de que las más groseras 
simulaciones de ciencia, las teorías, o mejor dicho, 
las ocurrencias más descabelladas, hallen apoyo en 
las filas de los naturistas, como si hubiéramos con- 
venido en llamar Naturismo a todo lo absurdo y ex- 
travagante. Y decimos esto, porque, pese a nuestra 
hoja de servicios en pro de la causa vegetariana, 
hemos sido públicamente insultados y difamados, 
tan sólo por no aceptar que la patata y el boniato 
sean “incompatibles”, ni reconocer en la zanahoria 
cruda, el alimento ideal del género humano. 

Con la autoridad que pueda prestarnos nuestra 
experiericia y consagración de veinte años al Vege- 
tarismo, condenamos y deploramos esa nociva ten- 
dencia de nuestros correligionarios y nos permi- 
timos recomendarles un poco de prudencia para no 
erigir en sabios, de la noche a la mañana, a tantos 
vividores, O. y paranoicos como van co- 
bijándose en el Naturismo, para participar—sin 
perjuicio de maltratarnos—del prestigio que hemos 
dado a tan noble causa, un día escarnecida, sus an- 
tiguos y fieles a oa 


Montevideo, 1924 
(Uruguay) 


A 


O IA 


SO 


El Vegetarismo teórico y práctico 


SUMARIO: Antigiedad y universalidad del Vegetarismo.— Lo 
que es la Naturología.—La Biología orgánica sigue a la Bio- 
logía cósmica.—La fagocitosis de la Naturaleza.—Adaptación 
del hombre al mundo.—Nuestra decadencia orgánica y sus 
principales causas.—Un vistazo a la infancia y la maternidad.-— 
¿Habrá que renunciar a la Civilización ?—Posibilidad de la ar- 
monía entre la Civilización y el Naturalismo.—Nocividad de 
las carnes.—El caldo de ellas no conviene a sanos ni a enfer- 
mos. Sólo el Vegetarismo podrá fundar una verdadera civi- 
lización. 


No de un día procede entre los hombres la ereen- 
cia en la inminente necesidad de una reforma 
total de las costumbres, pues en tal sentido han 
sido encaminados los esfuerzos de filósofos y fisió- 
logos, de moralistas y de higienistas, desde las 
más lejanas épocas. No es nuestro naturismo la 
aislada opinión de un utopista sin antecedentes en 
que apoyarse y necesitado de la experiencia de los 
venideros tiempos para confirmación o reprobación 
de su teoría, puesto que una serie ya larga de si- 
glos pasados, alega inmensidad de lógicas razones 
y de irrecusables hechos en pro de muestro sistema. 

En efecto: todo hombre que haya querido obser- 
var una vida mejor que la de sus contemporáneos, 
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o pretendido poseer conocimientos más avanzados, 
o aspirado a convertirse en dirigente de hecho en el 
seno de la sociedad en que vivía, ha procedido al 
pronto abandono de las carnes y alcoholes, reco- 
nociendo así implícitamente la influencia ventajosa 
de este régimen. 

Hasta las mismas órdenes monásticas, queriendo 
poseer o afectar mayor santidad, han reformado su 
dieta en el sentido del Vegetarismo, y el mayor : 
elogio que puede hacerse de las virtudes de un 
ermitaño, consiste en declarar que se nutría ex- 
clusivamente de frutas y raíces; lo cual ha sido, 
o muestra de verdadera superioridad o una habi- 
lísima simulación de la misma, por cuanto en el 
sentir popular existe innata la intuición de que la 
alimentación vegetariana sublima al hombre en lo 
moral, desarrolla la mente y afina y perfecciona 
los sentidos, y lo hace capaz de juicios más precisos 
.acerea de las cosas externas y de mayor justiprecia- 
ción de las propias potencialidades de la entidad 
en sus múltiples aspectos. Estas mismas conside- 
raciones deben hacerse extensivas a las órdenes 
iniciáticas de todos los tiempos, a los misterios de 
las antiguas divinidades y a las escuelas filosóficas 
dignas de tal nombre, entre las cuales ninguna ha 
logrado tan merecida fama, tanta profundidad de 
conocimientos, tanta pureza en las costumbres, 
tanta cantidad de afiliados y tanta influencia moral, 
política y religiosa, como la de Pitágoras, excelso 
maestro que observaba, igual que el grupo de sus 
iniciados, todos los preceptos del Vesetarismo. En- 
tre nuestros antecesores podríamos además de éste, 
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mencionar los nombres más ilustres de que la huma- 
nidad pueda gloriarse, si no creyéramos que re- 
sultaría pesada y fatigosa una serie interminable de 
citas y que por lo demás lo que importa es que una 
doctrina sea evidente por sí misma y útil en la 
práctica pues ni aun el consenso universal sería 
ningún argumento irrefutable, por cuanto muchas 
veces se ha pronunciado en favor de hipótesis 
cuya falsedad se demostró más tarde con evidencia. 

Tanto el Vegetarismo como el conjunto de la 
doctrina naturológica de que forma parte, hoy se 
han popularizado enormemente y nadie ignora que 
los prestigian verdaderas celebridades de todos los 
tiempos. No haré pues en ello hincapié; procu- 
raré, como he dicho, demostrar sus razones lógicas 
y sus ventajas positivas; pero ante todo definiré el 
término, que es lo que más urge. 

Naturología llamamos a la ciencia que procura 
conocer y seguir las leyes naturales aplicándolas 
desde a la vulgar y utilitaria consideración sobre 
lo que debemos comer, hasta al concepto más abs- 
truso de la Filosofía. No debemos restringir en un 
ápice este vasto significado. La Naturología es 
la tendencia perfectamente declarada e intensiva 
hacia la Naturaleza, y la Naturaleza es el gran 
Todo; la Naturología es, pues, la ciencia en su má- 
xima universalidad, y tiene por método propio la 
síntesis. 

ARMONIZAR HASTA UNIFICAR; he aquí un hermoso y 
profundo lema: Armonizar las partes del cuerpo 
hasta hacer de éste una verdadera unidad; armo- 
nizar los principios de la observación, de la noción 
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y de la intuición, hasta unificarlos en la ley natural, 
euyo conocimiento y aplicación constituye la gran 
síntesis científica, o en otros términos, la Ciencia 
Unica: Sophía, la cual, amándola, nos hace filósofos. 

Consideramos que si los hombres han disentido 
en tantos puntos sobre cualquier cuestión, débese 
a que se atuvieron preferentemente a sus propias 
especulaciones en lugar de volver la mirada escru- 
tadora, desapasionada, al manantial común de toda 
forma, de toda vida, de todo ser y de toda verdad : 
la Naturaleza.—Considerándola como un conjunto 
fortuito de piezas inertes que automáticamente pro- 
ducían todos los fenómenos posibles, maquinaria 
movida de modo incomprensible por un azar más 
incomprensible todavía, no era posible que los hom- 
bres interrogaran a la Naturaleza sobre los arduos 
problemas de la vida y del ser. Pero cuando hemos 
sabido que no existe nada inanimado, que nuestra 
vida no es una producción aislada, sino que la vida 
palpita en todo y que las leyes que rigen las cosas 
son precisamente la forma particular de su vida; 
cuando nosotros hemos averiguado que nuestra 
vida no es un producto fisiológico elaborado por 
nuestro organismo, sino que por el contrario es 
una fuerza cósmica universalmente esparcida, que 
irradia de los soles y que baña y anima los mundos, 
entonces la Naturaleza, posesora de este Principio 
Vital, se nos aparece como un magno ser tan in- 
mensamente superior a nosotros, cuanto es supe- 
rior nuestro cuerpo a una de las innúmeras bac- 
terias que pululan en su interior o a una de las 
células que componen nuestros tejidos. 
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Entonces el hombre sabe que así como su cuerpo 
expulsa aquellas células que se han hecho impropias 
para la vida, de igual manera la Naturaleza aniquila 
a los seres que no están.en armonía con su ley, y que 
así como cada uno de los componentes de nuestro 
organismo puede únicamente alcanzar la plenitud 
de sus funciones, sometiéndose por completo a las 
condiciones orgánicas que son su ley, asimismo 
el hombre, sólo puede lograr la plenitud de su ser, 
cuando ha aprendido a armonizar su vida con la 
vida universal y a adaptarse con el mínimum po- 
sible de resistencia a las leyes de la Naturaleza . 
que de otro modo acabarían por arrollarlo y ani- 
quilarlo. 

Recientes investigaciones han revelado la exis- 
tencia de células que poseen la cualidad de destruir 
los gérmenes mórbidos que estén a su alcance, por 
lo que el poder fagocitósico—que así denominan a 
esa cualidad—asegura al cuerpo sano, su desinfee- 
ción automática, comprobando de este modo que el 
verdadero medio de exterminar los microbios pa- 
tógenos, no consiste en pretender matarlos con ve- 
nenos, sino en asegurar la integridad y el libre 
ejercicio de las fuerzas y órganos naturalmente des- 
tinados a la defensa del cuerpo. Sólo por previa 
merma de vitalidad podrán esas fuerzas y órganos 
hallarse en un momento dado, impotentes para eum- 
plir con su misión; de ahí que el Naturismo encierra 
en la palabra VITALIZAR, el secreto único de 
su doctrina, de su método y de sus éxitos. 

Pues bien: el poder fagocitósico consagrado a 
la destrucción de los elementos morbosos del indi- 
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viduo, no es más que un fenómeno correlativo del 
que la vida del mundo ejerce sobre nosotros, que 
somos sus microbios. Son las epidemias la genuina 
manifestación del poder fagocitósico de la Natu- 
raleza, y todas las fuerzas naturales conocidas y 
desconocidas ejercen sobre el hombre degenerado 
una cruenta fagocitosis. El rayo de sol, la corriente 
de aire, una lluvia : ved en todos esos fenómenos de 
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la Naturaleza, otras tantas causas de temor, otros 


tantos peligros para el enclenque hijo de la eivili- 


zación ; esas fuerzas vivificanes que robustecen y vi- 


eorizan al hombre normal, pueden aniquilar fácil- 
mente a aquel en quien dominan los elementos mór- 
bidos. La ley natural es inexorable, es inflexible, es 
rigurosa, es matemática; a nosotros, pues, nos toca 
colocarnos en condiciones de que no pueda da- 
ñÑarnos. 

Es ley natural que el fuego queme; por con- 
siguiente, al hombre le atañe, no la pretensión de 
transformar la índole del fuego, sino el preservarse 
de él y aprender a manejarlo sin peligro. 

La vitalidad del mundo, que es una fuerza cons- 
tante y una forma particular del fuego, enciende 
la fiebre consumidora de los organismos anormales. 
El hombre natural, hijo del mundo y no llovido del 
cielo, adecuado al mundo, formado por sus leyes, 
por sus fuerzas y de su substancia y de su vida, es- 
tá constituído, ya de suyo, para utilizar en su bene- 
ficio la esencia universal de vida, y de suyo también, 
está maravillosamente defendido para que ese fue- 
o no pueda quemarlo. El peso del corazón, regu- 
lando el ritmo cardíaco, administra, por así decirlo, 
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la circulación de la sangre, y el consumo en el cuer- 
po y la reabsorción de la vitalidad en sus cós- 
micos manantiales. Cuando el cuerpo es normal, 
no puede haber fiebre; pero cuando en él existen 
materias extrañas a su debida composición, rete- 
nidas a consecuencia de una deficiencia en las ex- 
creciones o de una alimentación inadecuada—como 
el carnivorismo—entonces, el cuerpo intenta perió- 
dicamente la expulsión de sus recargos; el latido 
cardíaco se apresura; la circulación se hace mucho 
más rápida; la temperatura aumenta, y la sangre 
adquiere mayores facilidades para ablandar, disdll 
ver, acarrear en su torrente y eliminar, por fin, las 
materias morbosas de que el cuerpo necesitaba des- 
prenderse. Llega la fiebre: dejémosla obrar, abra- 
mos paso a las excreciones, y la fiebre nos habrá 
regenerado; si así no lo hacemos, la fiebre nos de- 
vorará. Mas si con un régimen dietético e higiénico 
hubiéramos cuidado siempre de ingerir la menor 
cantidad posible de substancias extrañas o ali- 
mentos capaces de producir ciertos venenos orgá- 
nicos, al mismo tiempo que evitábamos la atrofia o 
la obstrucción de las vías excretorias; entonces, 
faltaría la materia prima para cualquier enferme- 
dad, y podríamos exponernos tranquilamente, sin 
el menor cuidado, a la acción de los agentes a 
rales y de los gérmenes infecciosos. 

Queda, pues, constancia de que EL CUERPO SANO 
POSEE LA FACULTAD DE DEFENDERSE CON ÉXITO CONTRA 
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BACTERIOLÓGICO; y si actualmente esa defensa y esa 
vis curativa son tan deficientes, se debe a nuestro 
extremo debilitamiento, por una parte, y por otra, 
al obstáculo y a las complicaciones que irroga la 
presencia de materias morbosas en el organismo, 
adquiridas sobre todo a consecuencia de un régimen 
anormal de alimentación. 

Ocupémonos aleunos instantes de las causas del 
mencionado debilitamiento y delos medios que el 
Naturismo nos brinda para acabar con él. Es un 
hecho perfectamente constatado que el ejercicio | 
moderado de cada órgano es indispensable para 
conservarlo sano e íntegro, y que si la excesiva ac- 
tividad puede ocasionar el desgaste, en cambio la 
inacción conduce con seguridad a la atrofia. Esta 
atrofia derivada del desuso, es semejante a la pér- 
dida de la habilidad de un artífice en cuanto deja 
por una temporada, de ejercer su arte. Hallaremos 
ejemplos sin cuento de esto, con sólo tender en 
torno nuestro una mirada. 

He aquí cómo nuestros vestidos en exceso abri- 
gados—poco en armonía con los preceptos de la 
higiene—nuestras cómodas viviendas, han ejercido 
una influencia enervante sobre nuestro organismo; 
al preservarlo de la acción de los agentes naturales, 
han atrofiado sus cualidades con ellos correlacio- 
nadas, de suerte que al cabo de una serie de gene; 
raciones el hombre no está en armonía con las con- 
diciones de existencia de su mundo, y es tan ex- 
tranjero en él como si acabase de llegar de otro 
planeta. Si NUESTRO DEBILITAMIENTO PROCEDE DE HA- 

-BERNOS SUBSTRAÍDO ARTIFICIOSAMENTE A LA ACCIÓN DE 
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LOS AGENTES NATURALES, concíbese cómo una Iazo-. 
nable y progresiva vuelta a la Naturaleza, habrá 
necesariamente de devolvernos el perdido vigor. 

Este es uno de los tópicos en que más insiste 
nuestra propaganda, pues nuestra regeneración fí- 
sica interesa no sólo a nosotros, sino también a los 
que vendrán. 

Hemos de convenir en que somos fisicamente una 
generación enclenque. 

Y si contristados por esa verdad que a nadie 
puede ocultársele, tendemos la mirada hacia la 
generación venidera, buscando un consuelo y una 
promesa en la robustez de nuestros hijos, ¡ oh dolor! 
hallamos que la infancia de nuestros días es aún 
más enclenque que nosotros mismos, de suerte que 
ni siquiera nos es dable aguardar la regeneración 
de la raza por el pujante esfuerzo de nuestros su- 
cesores entre los vivos. i 

Hay quien se consuela pensando que la próxima 
banearrota del vigor físico de la humanidad nos- 
otros no la presenciaremos ya. Pero eso es egoís- 
mo, y es ruina, y es infamia. 

Porque aunque nada nuestro quedara sobre la 
tierra, el bien debe ser practicado incondicional- 
mente y además porque después de muertos nos- 
otros, quedará vivo nuestro recuerdo, para que la 
posteridad lo bendiga o maldiga; quedarán nuestros 
hijos, y en ellos nuestra sangre, nuestra vida, nues- 
tros amores y nuestra alma. 

Y no basta suponer que exista compensación en- 
tre la pérdida de la vitalidad colectiva y el au- 
mento de la actividad intelectual. El sistema ner- 
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vioso cerebro espinal es como planta cultivada en 
la tierra del organismo, y un organismo débil es 
cual tierra estéril, al paso que un organismo sano 
es como tierra fertilísima de la que se puede es- 
perar abundante producción. Por esto muchos jó- | 
venes de nuestros tiempos se agotan antes de pro- 

ducir algo sólido. Su intelectualidad, cimentada en 

un cuerpo débil, se halla en el caso de un frutal de 

especie corpulenta criado en ruin maceta. Quizás 

se cubra de verdor y hasta es fácil que alguna que 

otra flor surja también del raquítico arbolillo, 1án- 

guida como el recuerdo de una esperanza frustrada, 

pero ¡cuán extraordinario será llegar a obtener si- 

quiera media docena de frutos maduros, completos 

y bien sazonados!.. 

| | Y sia esa an ordción joven, animosa, dotada de 


potente inteligencia, pero “inteligencia no apoyada 
¡ en la sólida base de una complexión física sana”, 
inteligencia destinada a brillar sólo como fugaz 
cometa, a pasar rápidamente por el escenario de 
la vida sin marcar su huella en ninguna parte, 
al revés del Adima de Ceilán, de quien refiere la le- 
yenda, que apenas nacido estampó su pie en la 
roca granítica para que quedará imborrable su 
memoria entre los hombres; si a esa generación hay 
manera de alzarla de su abatimiento, infundirle un : 
hálito de vida, para que las pensadoras cabezas 
puedan erguirse y los pechos angostos se ensan- 
chen, y los pulmones oprimidos respiren al fin li- 
bremente, el paso vacilante se afirme, y, en una 
palabra, el vigor renazca como el fénix; si ese 
medio de regeneración tan necesario y tan apre- 
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miante ExIsTkE, quien lo dé a conocer realizará el 
mayor de todos los beneficios y colocará su profícua 
faena muy por encima de las sentimentales utopías 
de ciertos filántropos. : 

Nosotros afirmamos que EXISTE EL MEDIO de im- 
pedir esa rápida degeneración física que actual- 
mente se produce y alarma a todas las personas 
observadoras; que somos muchos los que por ese 
medio hemos adquirido la salud y el bienestar, 
que somos muchos los que en un tiempo nos horro- 
rizábamos al pensar en los crueles dolores que para 
nuestras esposas aparejaba el trance de la mater- 
nidad y ahora aguardamos sonrientes y tranquilos 
la venida de nuestros vástagos como debieron 
aguardarla los padres y las madres de las edades 
patriarcales en que aun el artificialismo no nos 
había arruinado fisiológica y moralmente. Porque 
por ese mismo medio citado, que consiste en es- 
tudiar con humildad los Procesos NORMALES de la 
Naturaleza y secundarlos con la confianza y la 
buena voluntad, el trance maternal pasa a ser un 
¡ay! entre dos sonrisas, del “voy a ser madre” al 
“sa soy madre” suelen mediar treinta minutos de 
relativa calma, en que la próvida Naturaleza de- 
rrama sobre su predilecta ereación—la mujer—los 
cálices del éxtasis espontáneo y la amestesta na- 
tural. 

Para obtener estos resultados perfectamente nor- 
males aunque poco frecuentes, pues hoy lo más fre- 
cuente es lo anormal, basta sujetarse a las prescrip- 
ciones del sistema natural de vida, que no tiene 
nada de bárbaro, ascético, complejo ni dispendioso 
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y que no excluye las comodidades legítimas ni los 


_goces moderados, si bien se halla en pugna con 


todo vicio y exceso. 

Somos muchos los que gracias al mebIo referido 
disfrutamos de relativa holgura en lo económico 
por haber cesado de ser tributarios de médicos y 
farmacéuticos. 

Y si los que hemos conquistado tales bienes, 
no nos apresuráramos a ponerlos al alcance de 
todo el mundo, seríamos monstruos de egoísmo y 
cometeríamos un imperdonable crimen de lesa hu- 
manidad ante nuestra propia conciencia. 

Preferimos que, si hubiere lugar, nos castiguen 
los códigos de leyes artificiales, por cumplir con los 
deberes que la conciencia nos impone, antes que 
transeredir las sagradas leyes divinas de la solida- 
ridad humana y el amor universal, que nos obligan 
a dirigirnos al que sufre, al que sucumbe, al ago- 
tado, exclamando: “¡Toma! esto puede salvarte; 
¿con qué derecho te privaría yo de ello?” 


La vuelta a la Naturaleza tiene hoy, empero, 
dificultades que no se puede ni debe ocultar. No 
mtentamos presentar las cuestiones aparentemente 
simples por haber prescindido con deliberación 
de algunos de sus datos. Toda cuestión tiene su 
pro y su contra, y mientras luchan, unos exclusiva- 
mente por el pro, y otros exclusivamente por el 
contra, el filósofo naturista sabe que ambos son 
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polos de la verdad, y que sólo de la consideración 
completa de ambos correlacionados aspectos se 
puede inferir una verdad íntegra y plena. En este 
caso, el pro es lo que debemos volver a la Natu- 
raleza, pues sólo así hallaremos las fuentes del per- 
dido vigor, los medios para nuestra regeneración, 
y las seguridades de nuestra inmortalidad en la es- 
pecie, a pesar de nuestra muerte como individuos, - 
por virtud de este maravilloso y divino poder de 
la Naturaleza, que nos permite iniciar la formación 
de cuerpos semejantes a los nuestros y en ellos in- 
fundir el hálito de vida. Este lado de la cuestión 
nos asegura la salud, la longevidad, la potencia ge- 
neratriz, nuestras y de nuestra prole. Pero ¿no 
existe otro ideal más levantado que el de hacer 
del hombre una sana y vigorosa bestia? ¿Nada 
valdrán los progresos intelectuales, morales y so- 
ciales alcanzados, para que se pueda renunciar tan 
llanamente a la civilización? Las mismas comodida- 
des modernas cuyo efecto enervante hemos notado, 
¿no ofrecen bajo otro aspecto facilidades para el 
normal ejercicio y concéntrico desarrollo de algu- 
nas de nuestras facultades? ¿Con qué derecho ase- 
guraremos a las facultades puramente físicas 
relacionadas con el sostenimiento del organis- 
mo, una insolente supremacía sobre nuestros 
conceptos intelectivos y sobre nuestros legí- 
timos goces estéticos? Si ambos aspectos de la 
cuestión fueran realmente incompatibles, yo declaro 
sin empacho que saerificaría en el acto el lado 
físico: preferiría gozar, durante unos pocos años, 
de los puros deleites que procuran el sentimiento y 
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el conocimiento, el amor y la sabiduría, que nutrir 
aunque fuera por siglos enteros un vigoroso cuerpo 
pletórico de robusta sangre movida enérgicamente 
por un fortísimo corazón, si éste hubiera de ser in- 
capaz de latir bajo la influencia de un sentimiento 
puro o de una noble emoción. No tenemos, pues, 
por qué renunciar a la cizilización en lo que afina, 
eleva y sutiliza nuestras facultades, en lo que nos 
diviniza por el poder de la Consciencia; m es lógico 
mi justo sacrificarlo todo al medro exclusivo del ani- 
mal humano. 

Ahora bien, hemos supuesto entre el pro y el 
contra de este asunto, una incompatibilidad que 
no existe; ambos aspectos no sólo no se contradicen 
sino que se complementan; el uno por sí solo 
produce el hombre selvático apenas distante un 
poco del orangután, el otro por sí mismo origina un 
espécimen de humanidad endeble, neurótica y cada 
vez más próxima a la extinción. Ambos aspectos 
armonizados producen al hombre tan vigoroso co- 
mo el salvaje, tan sutil como el neurótico, íntegro y 
concéntricamente desenvuelto en todas sus aptitu- 
des, sano, prolífico, longevo como el más vigoroso 
animal y además dotado de potente razón con que 
poder iluminar los obscuros porqués de las cosas, 
de sensible emotividad para profesar la verdadera 
ética, la ética del altruísmo, del respeto a la vida 
y a la sensibilidad; capaz, en una palabra, de con- 
sagrar su inmenso poder e inmensa actividad, sólo 
concebibles a consecuencia del verdadero vigor 
y de la verdadera salud, como ofrenda santa más 
que todas las ofrendas, en el ara santa más que 
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todas las aras, del amor universal y de la resplan- 
deciente sabiduría. 

Este hombre ideal que he intentado representar, 
es el hijo de un magno consorcio entre la Natura- 
leza con todas sus fuerzas y leyes debidamente 
acatadas, y el genio de la Humanidad; aquel genio 
que desde el principio de los siglos está animando 
nuestro elorioso ascenso hacia una civilización real, 
de la que, a pesar de todos nuestros importantes 
progresos, nos hallamos muy lejos todavía. 

Volver a la Naturaleza volviendo al salvajismo 
sería cosa fácil; pero volver a la Naturaleza conser- 
vando las ventajas de la civilización y escapando 
a la influencia depresiva y enervante de esta úl- 
tima; tal es el problema formidable que el Natu- 
rismo debe resolver, tal es la cuestión tremenda que 
el Naturismo puede resolver; tal es el palpitante 
asunto de vital interés para la Humanidad, que el 
Naturismo y sólo el Naturismo ha resuelto. 

El Naturismo ha demostrado que el régimen ali-. 
mentario vegetariano es perfectamente compatible 
con la administración doméstica tal como la actual 
civilización la entiende, y está al mismo tiempo en 
armonía con las leyes biológicas que nos conciernen. 

Por cuanto lo que importa (siendo el hombre car- 
pófago por su organización) —y esto solamente el 
régimen vegetal lo realiza—es que la conversión 
de los alimentos en substancia nuestra, exija el me- 
nor trabajo posible, deje la menor cantidad posible 
de residuos, no influya en la producción de estados 
febriles, ni altere la composición normal de los 
humores y de los tejidos.. 
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Los productos de desasimilación y demás mate- 
rias morbosas que contiene la carne, cuando la can- 
tidad en que se ingieren, ultrapasa el poder exeretor 
del organismo, se acumulan en él y dificultan todas 
las funciones, las cuales al tener que efectuarse a 
costa de tales resistencias, invierten en su consuma- 
ción mucha más vitalidad de la normalmente nece- 
saria. Además predisponen al hombre estos recar- 
gos para todas las enfermedades. 

Demostrada la inutilidad de las carnes y, lo que 
es peor, su perniciosa influencia, muchos objetarán 
que se necesitan para los enfermos, creyendo que 
sólo ellas pueden proporcionar ese caldo fétido, 
inmundo, del que se decía calumniándolo que es 
un E orablo alimento y lo primero que pres- 
eriben los médicos en caso de enfermedad. 

Esta idea es un vestigio que aun queda de viejas 
manías. 

La prescripción del caldo a los enfermos, los mé- 
dicos sólo la hacían cuando participaban en todo 
de las supersticiones del vulgo. Hoy no hay un solo 
médico, como no sea algún viejo rutinario, que vea 
en el caldo de carnes un alimento adecuado ni para 
sanos ni para enfermos. No hay un solo médico que 
no niegue en absoluto al caldo el título de alimento, 
pues está perfectamente demostrado por la quí- 
mica que para reunir en materias nutritivas el yo- 
lumen de una nuez, no bastarían diez litros del 
caldo mejor. 

No es indispensable consultar a un vegetariano, 
sobre si el sistema natural de alimentación puede 
ser aplicado a los enfermos; los médicos más carní- 
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voros, los que aun están enteramente poseídos de la 
obsesión de las “materias azoadas”, reconocen que 
el vegetarismo es una dieta provechosa para los en- 
fermos. 

Establecido que el régimen vegetariano basta 
para proveer a las necesidades de la humanidad, ya 
se concibe que es posible llegar a una civilización 
verdadera. Así como una educación verdadera no 
puede atrofiar ninguna facultad, sino que sólo debe 
encauzarlas todas, asimismo, una civilización real 
no puede consagrarse a la atrofia voluntaria, a 
la deliberada depresión de los más nobles senti- 
mientos humanos. El horror al dolor y a la muerte 
es un sentimiento inherente a nuestro ser; por lo 
tanto, únicamente será perfecta una civilización 
que pueda desenvolverse sin prescindir de este dato 
fundamentalísimo. 
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SUMARIO: La perversión del gusto.—Bulimia, pica, y uso de la 
fermentación en las substancias. alimenticias.—Razón directa 
entre la sobriedad y el esplendor de los pueblos.—La perversión 
del gusto es síntoma inequívoco de degeneración y signo in- 
falible de ruina.—Estas dos últimas observaciones permiten 
formular una ley histórica.—En la vida privada se fraguan la 
prosperidad o la decadencia de los pueblos.—Regeneración... 
o extinción. , 


- Suele el carnivorismo provocar perversiones del 


gusto, variando desde un aumento excesivo del 
apetito, que obliga a deglutir más alimento que el 
buenamente digerible—con mengua inmediata de 
la buena digestión y daño inevitable del organismo 
—hasta la bulimia o hambre canina, que es la ex- 
trema exageración del propio achaque; desde la 
preferencia por los fermentos y las salsas fuertes, 
hasta la pica, afán desordenado hacia objetos que ni 
el aspecto tienen de comestibles. - 

Puede considerarse que existen pueblos enteros 
enfermos de perversión del gusto. La costumbre 
francesa de dejar ablandar la carne de caza por 
medio de un principio de putrefacción, así nos lo 
prueba, como también el uso casi universal de 
bebidas fermentadas y de la levadura que comunica 
al pan un sabor agrio. 
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Estas perversiones del gusto progresan insen- 
siblemente; extrañan mientras es una pequeña mi- 
noría la que las posee, pero acaban por imponerse 
como costumbres nacionales y aun universales, en 
armonía con la creciente degeneración colectiva, 
que es la base sobre la que descansan todas las 
formas de la depravación. 

Haciendo caso omiso de los pueblos nuevos que 
al constituirse han adoptado hechas las costum- 
bres de otros pueblos más antiguos, puede obser- 
varse que el esplendor nacional está siempre en co- 
rrelación con la sobriedad del régimen, y que los 
erupos étnicos que ocupan mayor número de si- 
elos el escenario de la historia, son los que han 
poseído hábitos más sobrios en materia alimentaria, 
debiéndose su final decadencia a la pérdida de tales 
hábitos. Si se confirmaran los datos existentes sobre 
antiguas civilizaciones que se desarrollaron en un 
continente hoy sumergido, cuyas cúspides serían los 
archipiélagos de Océano Pacífico, la antropofagia 
de los oceánicos, en concordancia con su extrema 
degeneración, vendría a confirmar la ley histórica 
de que nos ocupamos. i 

Hay, pues, conveniencia social y humanitaria en 
prestigiar por todos los medios conducentes, la abo- 
lición de un régimen alimentario que se presta 
a las mayores aberraciones y que marcha de con- 
suno con la degeneración. 

La sobriedad es el motor potente que con incon- 
trastable impulso lleva adelante a las colectividades 
«por la senda del progreso hasta un apogeo brillante 

y hermoso. Pero, como la mina subterránea que se 
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prepara ocultamente y en un momento dado hace 
volar un edificio, la perversión del gusto y la co- 
rrupción en la vida privada, allí donde nadie osa 


penetrar, en el inviolable domicilio, son precisa- 


mente la preparación de la mina que hace volar la 
verdadera civilización, la civilización que mutre a 
sus hijos, dejando en su lugar un vacío sin fondo 
donde cada cual busca en vano el lugar en que 
asentar la planta. Puede sin duda quedar sobre el 
abismo real, una apariencia fantasmasgórica de 
edificio social, una coloreada y atrayente vista de 
linterna mágica que baste para satisfacción de los 
superficiales, los encante y les sugiera la idea de 
una importante mejora; sería de ver el goce de 


los chiquillos, si por raro artificio se substituyera un 


castillo de piedra (lo sólido) por otro de fuegos 
de Bengala, imagen fiel de nuestra civilización de 
pirotecnia. 

Y si la sobriedad es fuerza viva que anima el 
ascenso, la concupiscencia es el empujón que deter- 
mina la caída. 

Así marcha la humanidad dividida en dos frae- 
ciones: una muy numerosa, otra reducida. La pri- 
mera marcha alegremente, canta y ríe; muchos van 
ebrios y al son de marcial charanga siguen su rum- 


bo. “Extinción” se llama el punto a donde se en- 


caminan y en su estandarte ostentan como lema 
la palabra “placer”. | 

Los pocos, los selectos, caminan serios y cabiz- 
bajos, llorando, muchos, por el destino fatal de las 
inconscientes mayorías. Mas si penetráramos en su 
corazón, le hallaríamos en tan inefable paz y en tal 
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“sosiego, que seguramente nos parecería preferible 


a la alegría loca de los ebrios. Los pocos, los se- 
lectos, aquellos a quienes la humanidad deberá el 
escapar a una extinción total, llevan en su pendón la 
palabra “sobriedad”; el paraje a donde se encami- 
nan, llámase “regeneración”, el Beauclair redimido 
del ilustre Zola. 


SUMARIO: El Vegetarismo y la cuestión económica.—Sencilla 
demostración matemática de que el Vegetarismo fomenta la 
riqueza y mejor aprovechamiento de los agentes naturales.— 
La ganadería se va.—Sus productos inutilizados por el Vegeta- 
rismo y la maquinaria.—Los Centros naturistas son factores 
eficacisimos de progreso nacional. 


Los experimentalistas y analíticos querrán re- 
currir a las observaciones que dan origen a la esta- 
dística—cuyo testimonio se quiere considerar irre- 
futable—para decidirse en las relaciones del vege- 
tarismo con la cuestión económica; esto es: si los 
rumbos marcados a las humanas actividades por las 
nuevas costumbres, serían enriquecedores o rui- 
nNoOSos. | : 

El supremo fallo de la lógica puede pronunciarse 

antes que los hechos y por encima de ellos; y aun 
| cuando en un momento histórico determinado los 
iS hechos parecieran contravenir la ley filosófica, po- 
e demos asegurar que se debe a la influencia trans- 
versal MOMENTÁNEA de un factor extraño y que la 
ley se cumple a pesar de todo, oculta bajo la apa- 
riencia de lo contrario en la propia actualidad, 
o en potencia para futuras expansiones. 

Un argumento sólo, tan lógico como matemático, 

y absolutamente decisivo, soluciona el problema a 
enunciado. | nn 
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Es este: 

Una extensión de tierra laborable cualquiera, 
produce una cantidad determinada de vegetales. 

Sea P el producto ínteero del suelo. 

Sean C las unidades de energía tomadas del 
suelo que los animales invierten en sus funciones 
durante su vida. 

Sea R lo que el animal deja con su cuerpo muer- 
to; esto es: todo lo que de la tierra ha tomado, 
MENOS lo que ha invertido en su propia vida. 

Siendo R = P — C, entonces P = C + R; por 
consiguiente P es mayor que C, y P es mayor que 
R, porque una suma tiene que ser necesariamente 
mayor que cualquiera de sus sumandos (*). 

Por consiguiente, la ganadería se conforma con 
un sumando, al paso que la agricultura obtiene 
TODA LA SUMA. 

Y eso en el supuesto de que los animales asimi- 
laran el producto íntegro del suelo sin ninguna 
clase de desperdicio, y que el hombre comedor de 
animales se asimilara a éstos también sin desper- 
dicio alguno. Pero como en estas transformaciones, 


(*) Siendo la CARNE ANIMAL equivalente al PRODUCTO DEL SUELO, 
Menos LO CONSUMIDO POR EL PROPIO ANIMAL PARA SU PROPIA VIDA 7e- 
sulta que el PRODUCTO DEL SUELO sería igual a la suma de las ener- 
gías invertidas en las funciones del animal durante toda su vida, 
más el cadáver que nos deja como residuo: 

Por consiguiente, el producto integro de la tierra, considerado 
como una suma, es mayor que cada uno de sus sumandos, y el ca- 
dáver animal es sólo un sumando. El PRODUCTO DE LA TIERRA 
"TOMADO DIRECTAMENTE DE ELLA ES MAYOR—PERO MUCHÍSIMO MAYOR— 
QUE LO QUE REPRESENTA EL CUERPO DEL ANIMAL CONSIDERADO COMO 
RES DE MATADERO. El valor monetario es relativo y variable. En 
valor absoluto permanente y real, es ruinosa la cría de ganado en 
relación con la agricultura, porque ésta representa un aprovecha- 
miento infinitamente mayor de lar energías de los agentes naturales. 
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como en todas, hay que descontar un coeficiente 
de energía que se invierte en resistencias pasivas; 
de ahí resulta que cuanto más directa sea la trans- 
ferencia del producto del suelo a nosotros, tanto 
menos lugar habrá para pérdidas en resistencia y 
en desperdicios. Si a esto añadimos que las plantas 
forrajeras son mucho menos valiosas que los ce- 
reales, las frutas, las legumbres y las hortalizas, 
y que el cultivo de todas esas especies valorizaría el 
suelo, venimos a la conclusión de que la ganadería 
y el carnivorismo que la motiva, son absolutamente 
ruinosos, si se los parangona con la agricultura 
y el vegetarismo y no se trata de ruina de una 
clase en provecho de otra o de un Estado en bene- 
ficio de otro, sino que a la larga son ruinosos para 
todos los Estados, para la Humanidad entera. Y 
esto, está demostrado matemáticamente. Se nos po- 
dría objetar que la ganadería proporciona elemen- 
tos de trabajo, teniendo en cuenta la utilización de 
la energía desplegada por los animales que auxi- 
lian a la humana actividad. Esto es cierto, y sig- 
nifica un aprovechamiento algo mayor, del producto 
íntegro del suelo; pero de todos modos quedan dos 
razones que alegar: una, que la maquinaria cada 
vez más perfeccionada, va haciendo innecesarios los 
animales como auxiliares, de suerte que por ese 
lado la ganadería también está amenazada; y la 
otra, que siempre resulta infinitamente mayor so- 
bre todo en nuestro país, la cantidad de animales 
que invierten sólo en vivir para sí mismos la ener- 
gía que obtienen de los agentes naturales, que la 
de los explotados en las artes e industrias, y que tal 
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explotación sería infinitamente más profícua, que 
el residuo cadavérico que el animal después de ase- 
sinado, lega a la voracidad de sus verdugos; lo que 


es otro argumento más en contra del carnivorismo, 
a menos que los carnívoros se resignen a comer 
las desdichadas piltrafas de animales viejos exte- 
nuados por el trabajo. Cada estanciero que habién- 
dose instruído en nuestras doctrinas, funda. en su 
“pago” una huerta, concurre prácticamente más 
que toda la política del mundo al progreso nacional. 
Los legistas, patrióticamente, proyectarán abrir 
canales, construir carreteras y ferrocarriles, y en 
la práctica todo eso marchará muy despacio, pot- 
que las cosas no se crean con legislarlas, sino que 
nacen cuando han sufrido su gestación oculta en 
el alma del pueblo. 

Así como construyendo canales no se crea la 
lluvia, pero se puede con ellos conducir las aguas 
después que ha llovido, así hace la legislación con 
respecto a las necesidades y energías nacionales. 
Una cosa que se ha hecho necesaria se manifiesta 
como iniciativa: ahí está la lluvia; ahora sigue la 
legislación de la cosa—ahí vienen los canales. Le- 
gislar una cosa no necesitada por el alma popular 
es como querer recoger y encauzar las aguas plu- 
viales en una zona donde no. llueve. 

Cuando se funden, en distintas comarcas, colo- 
nias de agricultores, instalados en busca de paz 
fecunda, acaso sin otras aspiraciones que trabajar 
para su propia subsistencia; y esas colonias cre- 
ciendo y prosperando lleguen a una producción 
mucho mayor que su consumo; cuando esto ocurra 
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en muchos puntos, y por consiguiente sea una ne- 
- cesidad nacional la facilidad de comunicaciones; 
los trabajos en este sentido se impondrán mejor 
que por cualquier ley, y mientras concurra la ópi- 
ma producción agrícola de la campaña a los centros 
urbanos, éstos irradiarán sus luces en todo el te- 
rritorio. Entonces la nación como un solo hombre, 
firme y resueltamente, marchará en el camino de 
un verdadero, sólido y estable progreso, que no lo 
es en nuestro sentir el progreso de unos pocos que 
se realiza a costa de la degradación de los más; y 
el moralista, y el sociólogo, y el poeta y en general 
el hombre culto que tanto aprecia las virtudes 
del corazón humano: la sensibilidad... la compa- 
sión... no comerá con inconsciencia suma, el beef- 
teak o el rostbeef, el asado o el churrasco, que úni- 
camente han podido obtenerse mediante un acto de 
ferocidad. 
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— SUMARIO: El Vegetarismo en las legislaciones religiosas.— 
Un proverbio de Manú y una cita de Eurípides.—El árbol 
de la vida y el árbol de la ciencia del bien y del mal.—El 
pecado original no puede haber sido el amar sino el matar. 


En toda época y en cualquier comarca, el con- 
sumo de la carne estaba sujeto a mil y una res- 
tricciones. Todos los pueblos consideraron meri- 
torio abstenerse de ella. 

Los Vedas, después de limitar con innumerables 
condiciones el consumo de la carne, presentan la 
reseña de los poquísimos .casos en que resulta 
permitido comerla, y Manú, el primero y el más 
sabio de todos los legisladores, aquel en quien se 
inspiraron Moisés, Justiniano y el Código Napo- 
león, añade al comentar el permiso védico: “Aquel 
que pueda abstenerse de toda carne, aun de la 
permitida, obrará santamente.” 

Eurípides hace decir al sacerdote del templo de 
Júpiter en Creta, dirigiéndose al rey Minos: 

“Desde que he sido nombrado sacerdote del culto 
de Júpiter, me abstengo de concurrir a los fes- 
tines nocturnos de las bacanales, y ya no como 
carnes sangrientas. Ofrezco antorchas a la madre 
de los dioses; soy sacerdote entre los curados 
revestidos de blanco; me alejo de las cunas y de 
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las tumbas y no como nada que haya sido ani- 
- mado por el soplo de vida.” 


Los antiguos sabios y maestros de la Humani- 
dad no estaban en oposición con la Naturaleza, 


como esos horribles vivisectores del día; y así 


como para aquellos ilustres varones la Naturaleza 


fué tierna esposa que no rehusó sus caricias, ella 


se niega a los médicos de hoy, cuyos avances no 
pasan de meros tocamientos impúdicos, en cuyos 
resultados no debemos confiar. 

Se creería quizás hallar una excepción en los 


- libros mosaicos, pero debe tenerse en cuenta para 


qué pueblos se los escribió. 
Toda legislación deja de ser una ética pura 
desde el punto que tiene que adaptarse a los legis- 


lados, so pena de convertirse a la postre en estéril 


letra muerta, por lo cual tanto en la ley mosaica 


como en los códigos de otros antiguos pueblos, será 


forzoso distinguir dos partes bien caracterizadas, 
una de principios doctrinarios fundamentalmente 
éticos, y otra de reglas prácticas, relativamente 


- verdaderas, en relación con la idiosincrasia de los 


legislados. Lo que podríamos llamar exposición de 
principios, en el Pentateuco mosaico, figura en los 
primeros capítulos del Génesis, razonablemente in- 
terpretados. 

Así, pues, aunque en el curso de la escritura 
semítica hallemos con frecuencia alusiones a la 
creofagia, eso no impide que sus principios sean 
fundamentalmente carpofágicós, si se entiende que 
el árbol de la ciencia del bien y del mal no es 
árbol literalmente, sino alegóricamente, lo mismo 
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que un “árbol genealógico”. El bien o el mal en su 
primitivo sentido, la conservación de lá vida y su 


destrucción (Vishnú y Siva, en el Brahmanismo) 


—no son sino dos aspectos polarizados del prin- 

cipio de vida, de modo que el árbol de la vida y el. 
árbol de la ciencia del bien y del mal no son dos 
árboles sino dos modos de considerar el mismo 

árbol: como principio (unidad) y como manifesta- - 
ción (dualidad, bipolaridad). Este árbol no es más 
que el árbol genealógico de las especies animales 
apareciendo éstas por ramificación de un número 


“menor de ramas colectoras, partiendo estas úl- 


timas del tronco común del Ser. Entendido así, 
el no comer EL FrUTO del árbol de la ciencia del 
bien o del mal. (o fruto de la vida)—las especies 
animales—es un mandamiento perfectamente ve- 
vetariano, cuya transgresión es castigada por la 
fiebre interna que nos devora las vísceras, el in- 
fierno en cierto sentido, el águila de Júpiter en. 
otros términos, royendo el hígado de Prometeo 
encadenado. 

El pecado original puede cientibamen tradu- 
cirse por atavismo y, herencia mórbida, debidos no 
a la consumación de un acto natural previsto ya 
en el plan de lo que llamaremos Creación; sino a 
alguna práctica contraria a-la Naturaleza: el car- 
nivorismo en el hombre. El amor es el bien y la 


“vida; la muerte es el mal. El pecado original no 


puede haber sino el amar, sino el matar. 


SUMARIO: ¿Es la Anatomía quien debe decidir el régimen que 
conviene al hombre?—La fórmula dentaria humana no puede 
traducirse en una fórmula alimentaria.—La organización es más 
bien efecto que causa de las costumbres.—Luego el régimen no 
debe adaptarse a la organización, sino viceversa.—De lo con-. 
trario no habría evolución posible.—Los datos anatómicos son 
una mera “constatación” de la resultante actual de cómo 
la Humanidad ha vivido; pero no prueban nada acerca de 
cómo “se debe vivir”. 


Hanse realizado de aleún tiempo a esta parte 


investigaciones y experimentos múltiples para in- 
ferir de la estructura del sistema dentario, cuál 
debe ser el régimen de alimentación de los diver- 
sos animales, incluso el hombre. 

Hay quien opina que por su dentadura, el hom- 
bre es 3/4 partes carnívoro y 1/4 parte vegeta- 
riano fructívoro y que en esas proporciones se 
cumplen los reclamos del organismo. 

Como se ve, alega la prueba anatómica de la 
fórmula dentaria humana para traducirla en una 
fórmula alimentaria correlativa. é 

Pero a nosotros se nos ocurre contestar esto: 

Podríamos conceder a nuestros caninos la parte 
de carne que pueda corresponderles según seme- 
jante fórmula, cuando se nos probara que además 
de su presencia, también su solidez, su estructura 
y su forma, son equiparables a las de los animales 
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carnáivoros; mientras así no suceda, tenemos el de- 
recho de no ver en nuestros canmos otra cosa que 
un resto atávico de formas inferiores en franco 
proceso de desaparición, correlativamente a los 
progresos de la mente colectiva y a la modificación 
gradual de las costumbres. 

¿Por qué fijarse exclusivamente en uno sólo de 


los muchos aspectos y quizás en el menos impor- 


tante del asunto en debate? 

Creemos adverso en absoluto a la propia esencia 
del Naturismo y a sus fines, ese literalismo tonto 
en la interpretación de los fenómenos. 

Partiendo de la hipótesis de que un Dios per- 
sonal, un Creador o un conjunto de creadores or- 
sanizaron a su capricho los seres, se podría buscar 
en la organización resultante, los iniciales provi- 
dentes designios; deducir de la estructura de los 
órganos el fin para que hubieren sido creados, 
así como un mecánico experto podrá conocer a la 
vista de una pieza, cuál sea más o menos su oficio 


en el aparato a que perteneciere. Pero nosotros. 


no creemos científico fundamentar nada ni en la 
creación ni en el o los creadores antropomorfos, 
por cuanto tales conceptos, desde el punto de vista 
científico y dejando de lado la muy respetable 
cuestión de la fe, han asaz menester que a ellos 
se los fundamente. Y construir sobre nubes se nos 
antoja, que no sobre pétreos inamovibles cimien- 
tos, el basarse para fundamentar teorías, en con- 
ceptos que no tienen fundamento filosófico ellos 
mismos. i 

No puede admitirse que las mil formas y dispo- 


EL, VEGETARISMO TEÓRICO Y PRÁCTICO 49 


siciones estructurales de los organismos, sean la 
manifestación de un designio providencial, sino 
que en cada cosa hemos de ver la sensibilización 
de una vitalidad que sólo quiere vivir y que por 
lo demás, sería indiferente en sí misma si no la 
determinaran motivos externos. 

De estas externas cireunstancias, por una parte, 
y por otra, de la adaptabilidad del principio de vida 
que con tal de manifestarse, no vacila en acep- 
tar lo mejor que puede, las condiciones que tales 
circunstancias le imponen, fórmanse por series de 
eraduales modificaciones: de lo más simple a lo 
más complejo, de lo más vago a lo más preciso, 
de lo rudimentario a lo desenvuelto, de lo indife- 
rente a lo determinado, todos los aparatos orgáni- 
cos, surgentes de núcleos indefinidos que sólo ex- 
presan la afirmación del deseo de ser, con modifi- 
caciones de desarrollo a efecto de la referida adap- 
tación. Y esto, lo mismo se observa en la serie 
de los seres, como en la serie de transformaciones 
que experimenta un ser aislado desde la condición 
de pronúcleo germinal, hasta la de oreanismo com- 
plejo. 

Las costumbres no son otra cosa que el ejercicio 
de la voluntad dominando y sometiéndose simul- 
táneamente a sus medios de manifestación y a las 
condiciones externas, impuestas por la índole pro- 
pia de las cosas sobre que actúa; de modo que 
aparte de lo que en cada costumbre está deter- 
minado por la naturaleza de los órganos y de 
las cosas externas, ella es esencialmente deter- 
minante y no determinada, pues contiene como 
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alma oculta nada menos que el principio volitivo 
o la energía inicial que es la causa eficiente de 
los órganos mismos y de todas sus modificaciones. 
La vitalidad, incapaz de adaptar la materia súbi- 
tamente a su querer, repite sus actos volitivos, 
y esta reiteración es la que produce la costumbre, 
y la transformación de la materia; tal es el gé- 
nesis de los órganos, de su estructura interna y 
de su correlativa disposición. De ahí podríamos 
inferir que el mundo no ha sido creado, que era 
en esencia todo lo que será, y que todas las trans- 


v 


formaciones de la materia proceden sencillamente 


_de lo gradual y hasta diríamos de lo oscilatorio 


de la manifestación del principio de vida. 
Resumiendo: los órganos, en principio, son la 
sensibilización de la vitalidad, que quiere mani- 


_festarse y asegurar su existencia; y en la reali- 


zación, los órganos de determinada estructura y 
propiedades, son efecto antes que cansa de las 
costumbres, las que a su vez, hasta cierto punto, 
son efecto de condiciones externas. 

De esta suerte, en vez de querer adaptar el 
régimen a los órganos y de buscar en éstos los mo- 
tivos de aquél, se debe abandonar, como decíamos, 
por inútil y por contraria a la esencia y a los fines 
del Naturismo, toda investigación anatómica al res- 
pecto; tendiendo más bien a averiguar cuál sea el 
régimen adecuado a las necesidades imbegrales de 
la especie, sin exclusión arbitraria de su lado ético 
y estético, en la seguridad de que aun cuando los 
órganos no correspondieran a él, acabarían por 
adaptarse, y lo más que se podría intentar, es una 
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metodización y graduación prudentes de la tenden- 
cia adaptativa, porque el mismo resorte de acero 
que soporta sin detrimento de su fortaleza, innu- 
merables flexiones de un valor determinado, no po- 
dría sufrir de un modo igual una flexión sola equi- 
valente a las otras muchas. 

La historia de todas las especies, se resume en 
estas palabras: “adaptarse o perecer”; mas el 
Tiempo, disolvente universal, diluyendo la trans- 
formación, aumenta las probabilidades de supervi- 
vencia y evolución de las especies. 

La gran cuestión es determinar el régimen que 
conviene a la Humanidad, adaptado a sus mejores 
fines, sin perjuicio de estudiar una serie de siste- 
mas cada vez más cercanos al ideal y que sean 
otros tantos peldaños de gloriosá escala evolutiva. 
El que ve a lo lejos el faro que lo guía, sabe en 
cuál dirección ha de marchar, pero no puede llegar 
al faro hasta que haya recorrido toda la distancia 
que lo separa de él. 

En resumen: 

El estudio del organismo y de sus partes, sólo 
nos inducirá a un régimen de vida semejante a 
aquel bajo el cual se han adaptado los órganos a 
su presente estructura; mas el desgaste de las ener- 
gías iniciales hará degenerar los tipos orgánicos 
en que aquéllas primitivamente se sensibilizaron. 
El único medio de escapar a esa natural degene- 
rescencia, es realizar un régimen que tenga en cuen- 
ta no precisamente lo que el hombre es, ni tampoco 
la estructura de sus órganos, que no es más que 
una huella de lo que el hombre ha sido, sino lo que 
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el hombre debe ser, y esto la Anatomía jamás lo 
tendrá en sus dominios, pues es cuestión que a la 
Filosofía compete. 

La Anatomía constata únicamente la actual re- 
sultante sensible de lo que cada organismo ha sido 
durante mucho tiempo, pues—eomo hemos dicho— 
la estructura orgánica no es otra cosa; pero no 
puede decirnos nada acerca de lo que se debe ser. 
De modo que la Anatomía puede comprobar que el 
hombre ha sido omnívoro durante mucho tiempo, 
como pueden comprobar la Paleontología y la Etno- 
logía que ha sido carnívoro y antropófago; pero lo 
que no pueden de nineún modo asegurar estas cien- 
cias, es que el hombre deba necesariamente seguir 
siendo siempre lo mismo, y que así como ha modi- 
ficado en todo sus costumbres enormemente desde 
la barbarie hasta esta relativa civilización, no haya 
de modificarlas también en lo que a la alimentación 
respecta. Las ha modificado ya, reemplazando la 
carne humana por carne animal; las ha modificado 
ya, substituyendo a los trozos crudos de carnes san- 
erientas, las preparaciones culinarias de las mis- 
mas, que no son más que un disfraz, y las seguirá 
modificando progresivamente en el mismo sentido 
que lo ya realizado indica, usando la carne de modo 
que cada vez lo parezca menos, y dejando por úl- 
timo de usarla en absoluto. Y todo lo que se oponga 
a este curso evolutivo normal de los sucesos, es 
fatal impulso regresivo que tiende a volvernos a 
la primitiva barbarie. 


SUMARIO: El carnivorismo, rechazado por la conciencia (instinto 
moral) y por el instinto (conciencia orgánica) ha recurrido al 
apoyo de la Química.—La Química está reñida con la realidad 
de la vida y con la experiencia diaria, en el asunto del ázos 
en la alimentación.—La posibilidad de la transmutación, moder- 
namente admitida, anula los datos químicos sobre el valor nutri- 
cio de los alimentos.—Las leyes vibratorias de la vida.—La co- 
modidad de la Medicina e Higiene “oficiales”.—¿Qué son los 
materiales nutricios y qué las materias extrañas?—Las únicas 
substancias que están en armonía de vibraciones con la vívida 
“ley orgánica” de cada cuerpo, son exclusivamente las que el 
mismo cuerpo ha elaborado mediante un ejercicio conveniente 
de sus actividades funcionales. 


Largas épocas van transeurridas de refinada ci- 
vilización, la cual tiende a evitar las dificultades de 
la vida más que a fomentar los medios de defender- 
nos contra ellas, y por lo tanto ejerce depresivo in- 
fiujo sobre las aptitudes que más necesarias son 
a nuestro cuerpo para su sostenimiento y conserva- 
ción. De ellas, ninguna tan importante y desgracia- 
damente tan atrofiada en la actualidad como la que 
solemos denominar instinto; de suerte que, si nos 
viésemos abandonados en una selva, muy difícil nos 
sería distinguir los productos naturales apropiados 
para nuestro sustento, de aquellos cuya pronun- 
ciada toxicidad hubiera de producirnos inevitable 
muerte. Sin embargo, es evidentísimo que los ani- 
males poseen ese instinto del que los hombres sel- 
váticos hállanse también dotados. No vemos por 
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qué razón haya de presuponerse incompatibilidad 
entre el instinto y la inteligencia, pues el hecho 
de que lo hayamos perdido haciéndolo innecesario 
por la forma particular de nuestra civilización, no 
prueba la imposibilidad de otra forma de civiliza- 
ción en la cual la inteligencia, lejos de ser el arma 
que ultima al instinto, fuera la linterna que lo ilu- 
minase. 

De todos modos, hay un instinto del cuerpo que 
no poseemos ya, y hay otro instinto moral del cual 
el promedio de la Humanidad se halla también esca- 
samente provisto, y existe una correlación entre 
ambos instintos. Son formas de percepción sensi- 
tiva e intuitiva, el uno para lo referente al cuerpo 
físico, y el otro en cuanto atañe a nuestro psíquica 
entidad. El instinto moral es lo que comúnmente 
se llama voz de la conciencia. 

Ambos instintos de eonsuno proclaman lo anor- 
mal de la necrofagia, siendo propio del físico el 
horror a la muerte, y del moral la aversión al dolor. 
El dolor y la muerte son de todo punto inevitables 
dentro del régimen alimentario carnívoro o mixto. 

De esta manera, no podemos abrigar la menor 
duda de que el carnivorismo sea un mal. Unos opi- 
narán que es un mal necesario, y en este caso, única- 
mente los héroes podrían decidirse a renunciar a la 
vida, antes que sostenerla por medio de un mal ine- 
vitable. Por lo demás, el sacrificio de la vida en 
aras de un deber moral, ha sido siempre preci- 
samente la característica de la heroicidad y es en el 
fondo lo único que se encuentra en las ejemplares 
hazañas de aquellos prohombres insignes que la 
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Historia nos recuerda. Otros creerán que desde 
el momento en que un mal se hace indispensable, 
no hay para qué acordarse de que sea un mal. Pero 
a óstos bastará para probarles que no hay tal mal 
necesario, el hacerles saber que muchos centenares 
de familias viven perfectamente sin recurrir a él; 
y este testimonio de los hechos, pesa infinitamente 
más que las opiniones de los sabios y hasta que los 
números de las estadísticas a los que se supone po- 
sesores de tan formidable poder, pero cuya ineon- 
sistencia queda manifiesta, desde el momento en . 
que al cotejar cuadros distintos sobre un mismo 
asunto, procedentes de diferentes sabios, encontra- 
mos diferentes guarismos. : 

Los científicos se han pronunciado unos en favor 
y otros en contra de nuestro sistema, alegando— 
cosa rara—datos y razones basados en las mismas 
ciencias. Pero si dos químicos igualmente sabios, 
con argumentos igualmente científicos, uno aprue- 
ba, y otro reprueba un sistema, la única cosa que 
queda probada de suyo en ello, es que los procedi- 
mientos que tales sabios emplearon, dejan excesiva 
cabida para el prejuicio, el unilaterismo, el capri- 
cho, el partidismo o para móviles personales. 

Nosotros hemos visto demostrar con números 
que una cantidad determinada de ázoe es indispen- 
sable para la vida del hombre; hemos visto demos- 
trar con números que para obtener esa cantidad de 
ázoe, se requiere comer una cantidad de carne, 
que por otra parte nos consta que la inmensa ma- 
yoría de la Humanidad jamás la comió, o en su de- 
fecto una enorme cantidad de vegetales muy supe- 
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rior a la que come cualquier hombre que no pa- 
dezca de bulimia. Según eso, todos los vegetarianos 
del mundo viven milagrosamente, porque conviene 
hacer saber que, por regla general, son infinita- 
mente más frugales que los carnívoros. 

Quizás nosotros nos detendríamos a refutar las 


teorías químicas de este tenor, si no nos inspirase 


pavoroso respeto la majestad de la tumba en que 
yace la química que era moderna. antes de Crookes, 
Becquerel, los esposos Curie y Le Bon, y que ahora 
es poco menos que fósil. No nos place la hiénida 
misión de escarbar en lo muerto. Hava paz en la 
tumba de la química que creía en los cuerpos sim- 
ples, en la invariabilidad y materialidad del átomo, 
y que ignoraba nada menos que el estado radiante 
de la materia y la transmutación, tan conocida 
de los calumniados cuanto sabios y venerandos al. 
quimistas. 

Pero en la Naturaleza, en el organismo humano 
y en todos los organismos, hay, siempre ha habido 
y habrá siempre, transmutación, que lo sepan o lo 
ignoren los sapientísimos varones, honra, gloria y 
prez de las academias oficiales. Y una vez probado, 
como hoy lo está, que la transmutación es posible, 
todos esos chispeantes, sugestivos y aparatosos 
cuadros sobre la composición química de los ali- 
mentos en relación con su valor nutricio, pasan a la 
categoría de música celestial. 


Para iniciar la llama de la vida se necesita otra 
llama, y para que siga ardiendo, una provisión de 
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combustible oportunamente renovada. Con estas 
condiciones, el cuerpo, si bien no fabrica vida, háce- 
se apto para sensibilizar la fuerza electrovital uni- 
versalmente esparcida, como al alimentar la má- 
quina a vapor que mueve una dinamo, se pone a 
ésta en el caso de poder manifestar o sensibilizar 
la latente electricidad del mundo. Transfórmase 0 
bipolarízase la fuerza electrovital en energías bio- 
positiva y bionegativa (*), las que por su recíproco 
influjo, determinan el movimiento funcional que 
anima todos los aparatos orgánicos, a fin de que, 
entre otras cosas, elaboren todos los materiales que 
el cuerpo ha menester para subsistir. Lo que la ali- 
mentación ha de proporcionar al cuerpo, no es, pues, 
materiales elaborados ya, sino materia prima pro- 
pia para someterse con la menor resistencia posi- 
ble, a la elaboración que de ella han de hacer los 
aparatos orgánicos a tal efecto destinados y para 
tal destino conformados. 

No cabe duda de que en la formación de los 
tejidos orgánicos, todo obedece a la misión que ellos 
están llamados a desempeñar durante la vida del 
ser que los posee. Las complejas facultades de cada 
ser, sus deseos, sus emociones, sus voliciones, sus 
necesidades orgánicas, etc., son otras tantas con- 
diciones de vida que ponen en juego la adaptabi- 
lidad de la organización, otras tantas influencias 
que contribuyen a la complejidad de su resultante: 


ES) El reducir las propiedades del protoplasma a puras reac- 
ciones químicas no modifica la cuestión, pues sabemos que la acti- 
vidad química de los cuerpos depende de su carga eléctrica y signo 
de la misma. 
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el cuerpo físico del animal del que pretendemos ali- 


mentarnos. Para imponer a esa materia, nuestra 


norma vibratoria propia, hemos de deshacer todo 
lo que bajo esas influencias se ha construído, hasta 
llevar los principios alimentarios a un estado indi- 
ferente. Fluye de ahí la conveniencia de elegir para 
nuestra alimentación aquellos tejidos orgánicos que 
hayan sido elaborados bajo la acción del menor 
número posible de influjos y de los influjos menos 
individuados y menos determinantes que posible 
sea. Todo ser que ha ejercitado su voluntad—por 
ejemplo—posee los tejidos conformados de tal suer- 
te que ese factor sea posible en él. Sólo una vo- 
luntad inversa puede llevar su substancia al es- 
tado indiferente en que la necesitamos para apro- 
piárnosla. Una forma particular de esa voluntad 
inversa es el trabajo de la digestión; el gran dis- 
pendio de energías que la digestión de las carnes 
ocasiona, sobre todo cuando pertenecen a un animal 
superior que, huyendo o defendiéndose, ha afirmado 
su derecho a vivir. Por esto la carne de los animales 
mansos es más digerible que la de las bestias fe- 
roces, y éstas están por la misma razón excluídas 
del consumo de los necrófagos; por esto también la 
carne de caza es pesada; por eso los animales car- 
nívoros han de ser necesariamente muy nerviosos, 
y por eso mismo al nutrir con carnes al hombre, 
se le desarrolla cierta irritabilidad que acusa una 
tensión nerviosa muy distinta de la normal y que le 
expone primero a hiperexcitación y luego a fatiga 
y desgaste de los centros nerviosos, con todas las 
consecuencias que de ello se derivan. Por eso los 
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únicos tejidos orgánicos propios para nuestro sus- 
tento son los vegetales. 

En cuanto a la medicina e higiene oficiales: ¡qué 
ciencias cómodas y lindas!... 

¿Queréis tener carnes? 

Comedias. 

¿Queréis amamantar con copiosa leche a los pe-- 
queñuelos? 

Bebedla. 

¿Queréis engordar? 

Comed grasas. 

¿Que os faltan fosfatos? 

Pues tragad fosfatos. 

¿Que tenéis poco hierro? : 

Pues... vino ferruginoso o... ensalada de tachue- 
las, que tanto da. 

Y para llegar a esos razonamientos de comadre 
que recuerdan los de cierto curandero chino: “los 
a enfermos necesitan alimentos livianos: el pato 
E flota en el agua: luego, el pato conviene a los en- 
fermos”; para llegar a eso, hay que estudiar doce 
a años y poseer esa linda cartulina que confiere el 

o derecho de matar impunemente al prójimo. ¡Qué 

Ny lindo! ¡qué cómodo! ¡qué fácil ciencia! Basta su- 
E ministrar al cuerpo, ya como alimento, ya como 
| medicamento, la substancia que, por una u otra ra- 
zón, ha excretado, y eso es toda la Higiene Alimen- 

taria y más de la mitad de la Terapéutica! ¿Qué 

4 tal?... Lástima grande que la experiencia demues- 
y tre cómo esa infantil ingenuidad, muy natural en 
una ciencia que está en pañales, a nada práctico 
ni teóricamente sólido conduce. La experiencia re- 
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futa los pretendidos razonamientos de los pseudo- 
científicos, los que, hasta dentro de su burdo empi- 
rismo, pisan un terreno movedizo y falso, un verda- 
dero tembladeral. i 

Las personas flacas, los enfermos de consunción, 
todos aquellos que parece que debieran buscar con 
avidez las grasas... las detestan; hay que disfra- 
zarlas de emulsión de Scott con azúcar y otras 
cosas para que las toleren y nunca de buen talante. 
Ya veremos por qué. Todos los específicos que pu- 
diéramos llamar complementarios y que están muy 
en moda, sólo consiguen hacerse soportar a fuerza 
de jarabes, en azucarada píldora o en insípida 
oblea, esto es, sobornando o engañando al ins- 
tinto. Cualquier nodriza sabe que el agua. simple es 
más lactógena que la leche. Y así lo demás. ¿Por 
qué? Porque las substancias que han de ingresar a 
los tejidos, para que puedan adicionarse a ellos con 
la facilidad con que se suman las cantidades homo- 
géneas, han de estar formadas y organizadas hasta 
en su más intima estructura, según las leyes vibrá- 
tiles de muestra vida, y para ello no hay otro modo 
sino que el propio cuerpo las produzca. 

Así como los mismos elementos químicos pue- 
den componer un alimento o una toxina mortal, 
según su proporción o norma combinatoria, 
asimismo los materiales nutricios ingresados en el 
cuerpo, se asimilarán cuando estén en armonía de 
vibraciones con su vívida ley, y en este caso pro- 
veerán a lo gastado y podrán originar un desarrollo 
normal dentro de las formas genéricas propias de 
la Humanidad; pero si estas mismas u otras mate- 
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rias son adosadas al organismo sin esa referida 
armonización previa, o bien podrán ser eliminadas 
con malversado esfuerzo, sin servir por lo tanto 
más que para alterar nuestra economía, o bien se- 
rán provisoriamente almacenadas en las regiones 
de relativa inactividad circulatoria—las periféricas, 
sobre todo—por las mismas leyes que actúan en la 
formación de los mares de sargazos, inconcebibles 
en medio de las corrientes y contracorrientes oceá- 
nicas, pero naturales en ciertas zonas neutras don- 
de reina un reposo permanente (*). 
Por lo tanto, en lugar de prescribir una crecida 
dosis de determinada substancia o un alimento que 
en alto grado la contenga, para proveer a una cre- 
cida excreción de la misma, más razonable sería su- 
poner que el cuerpo no la necesita, puesto que la 
expulsa; y si consta que hay en el cuerpo deficiencia 
de algo que es positivamente necesario, atribuirla 
al anormal funcionamiento de los aparatos orgá- 
nicos que hubieron de producirlo o de conservarlo. 
En el primer caso, resulta inútil y perjudicial in- 
verirlo, y en el segundo, lo que en buena lógica 
se impone, es ejercitar aquellos aparatos orgánicos, 
pero nunca suplir su labor y hacerlos innecesarios, 
caso éste en el cual se debilitarán cada vez más. 


(*) Esas materias, extrañas o no, que son objeto de un almace- 
naje, en vez de someterse a las leyes vibrátiles de nuestra vida, 
constituyen un algo muerto en nosotros y nos exponen a descom- 
posiciones cadavéricas parciales y prematuras, origen de las más 
funestas enfermedades. Tales materias alteran la forma, el color 
y la movilidad del cuerpo, sin significar jamás aumento de des- 
arrollo ni de vigor. Esto explica el reconocimiento de los estados 
patológicos por medio del examen de las formas, color y movilidad 
en todo el cuerpo, y especialmente en el cuello y el rostro. 
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Por eso la Naturología, en su aspecto terapéutico, 
opone a la acción de las materias medicamentosas 
sobre los órganos, la acción de los elementos, como 
reactivo de la vitalidad y gimnasia de las funciones, 
particularmente de la reactividad, siendo ésta, en 
una de sus formas, el poder defensivo que nos am- 
para contra los contagios y que repara los daños 
sufridos por cualquier causa. 

Resulta, pues, que lo racional es evitar cuidado- 
samente en la alimentación y en la medicación, las 
substancias que el cuerpo debía haber producido; 
y para eso no hace falta en absoluto la bioquímica; 
basta el instinto, que es precisamente la forma en 
que el cuerpo expresa lo que quiere y lo que nece- 
sita. 

Lo que el cuerpo exige y requiere, no son—por 
ejemplo—grasas propiamente dichas, tales como se 
encuentran en los animales y que instintivamente 
ya, repuenan; son adipógenos, o sea materias 
capaces de producir grasas bajo la elaboración 
vívida del organismo. De tales materias nos 
provee copiosamente el reino vegetal. Las substan- 
cias albuminoideas de los vegetales no son albúmina 
y fibrina verdaderas como las de la carne; el cuerpo 
debe transformarlas en tales, antes de que puedan 
pasar a los tejidos. Y ésta es precisamente su mejor 
cualidad. Digámoslo bien claro: Las úmicas substan- 
ctas que están en armonía de vibraciones con la “ví- 
vida ley orgánica” de cada cuerpo, son exclusiva- 
mente las que el mismo cuerpo ha elaborado por 
medio de un ejercicio conveniente de sus activida- 
des funcionales. 
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Tomando, pues, los alimentos en la forma MáS par 
recida que sea posible a su estado natural, para 
A] evitar que el instinto sea sorprendido, maistificado, 
a y más tarde depravado y corrompido; podemos 
tranquilamente reirnos de la (Juámaca, por lo menos 
en lo que atañe a las candorosas aplicaciones que de 
ella se hacen a la Fisiología, a la Higiene Alumen- 
taria y a la Terapéutica. 


ASPECTO UTIETTARIO 


Al ilustrado quínuico y naturalista de 
Albano Laziale, a 
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le doy expresivas gracias por las observa— 
ciones sagaces y eruditas que tuvo a bien 
hacerme sobre mis fórmulas culinarias, 
cooperando eficazmente a su corrección. 


Dos palabras 


Ciertos vegetarianos se consideran ineludible- 
mente comprometidos a comer cadáver, cuando se 
hallan a la mesa en compañía de necrófagos. 

Deben tener presente tales vegetarianos, que los 
mismos que ponen mayor empeño en hacerlos caer, 
serán los primeros en reprochar y criticar su debi- 
lidad. Una resistencia seria y fundada revela en- 
tereza de carácter y firmeza en las convicciones, 
cualidades que Siempre se imponen y obligan al 
respeto. 

En cambio, la persona a quien se le puede probar 
que ha incurrido en actos contrarios a sus convie- 
ciones, queda en ridículo y se hace acreedora al des- 
precio tanto de sus correligionarios como de sus 
adversarios. | 
- El vegetariano no debe comer ninguna substan- 
cia de origen cadavérico, jamás y por ningún pre- 
texto. 

Los que deseen gustar de cuando en cuando una 
perdiz o un beefteak, háganlo en buenhora... ¡pero 
no se llamen vegetarianos! 


NOTA IMPORTANTE 


1 En los Menús tratados en conjunto, y 
omitimos explicaciones que se hallan 


| : en otros lugares 


Ante cualquier duda acudir al Índice 
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Alcahuciles. 
AÁYvejas . 
ERALE NS 
Chauchas 
Choclo. 
Chuno .. 
Colador . 
Damascos 
Duraznos 
(OJD 


Manteca. . 


Mazsamorra 
UNE DAS 
Polenta . 


Porotos. a 
Porotos verdes . 
Radice y radiceta. 


Zapallito 
Zapallo . 


. 


Alcachofas. 

Guisantes. 

Las hojas de la mazorca de maíz. 

Judías verdes. 

Espigas de maíz en estado tierno, 

Fécula de patatas. 

Coladera. 

Albaricoques. 

Melocotones. 

Harina fina de maíz, tostada. 

En algunos países se llama así a la 

- grasa de cerdo; pero nosotros 
nos referimos a la manteca de le— 
che y lo mismo que maxteguilla. 

Cierta clase de maíz triturado. 

Patatas. 

Harina gruesa de maíz. (No confun= 
dir con la fina fécula de maíz de- 
nominada «maizena» ). 

Habichuelas. 

Judías verdes. 

La raíz de achicoria y las hojas tier— 
nas de la misma, para comerlas 
en ensalada. 

Calabacín. 

Calabaza. 


SUMARIO: Reforma en el hogar de un artesano.—La esclavitud Ú 
del fogón.—Preparación del puchero vegetariano y de la sopa Ñ 
del caldo vegetal.—Otras sencillas preparaciones culinarias.— 0 
La emancipación práctica. l 


Lamentábase una buena señora, de lo muy atada | 

que la tenían las faenas domésticas; la cocina, es- 

pecialmente. 
—Señora :—le dijimos—en su mano, o mejor di- ¡ 

cho, en su inteligencia, está el poder necesario 

para conquistar la libertad, por sí misma y con 

mínimo esfuerzo. ¿ A qué hora se levanta usted? 
—A las seis. Cebo mate (*) y apronto la carne 

y la verdura; a las siete, enciendo el fuego y pongo | 

a hervir agua para el puchero. 
-—Y ¿a qué hora tiene pronto el almuerzo? 
—A las once. V 
—¡Cuatro horas el fuego encendido; cuatro | 

horas gastando carbón! ¡Por Dios, señora; esto | 

es un derroche!... | 
-—¡ Y qué remedio!... A las once, todavía no está | 

pronta la sopa a veces; y después, hay que calentar 

agua para lavar los platos. 

' —-Pues bien, señora; en una hora hay tiempo so- 

4 brado para preparar el almuerzo, y con media hora, 

| basta para hacer la cena. 


(*) Infusión sudamericana. 
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—¡ Qué dice usted! 

—Lo que usted oye, y voy a explicarle cómo. Es 
la cosa más sencilla del mundo. 

Ante todo, hay que suprimir la carne, substancia 
indigesta y venenosa para el organismo humano, 
útil sólo para los animales carnívoros que tienen 
el aparato digestivo conformado de muy distinta 
manera que nosotros. Convenido esto que es funda- 
mental, vea usted de qué modo puede cumplir a 
las mil maravillas con sus ocupaciones domésticas, 
sin esclavizarse. 

Siga usted madrugando y báñese diariamente en 
los efluvios matinales del Sol, que dan vida y bien- 
estar; pero consagre usted esas hermosas horas al 


Paseo, a la lectura, a las labores, a cualquier ocupa- 


ción grata. A las diez enciende el fuego y prepara 
toda clase de verduras y hortalizas, poniéndolas 
después de rápidamente lavadas, en una olla media- 
da de agua fría. Echa sal en proporción, si gusta, 
y rocía el todo con una buena cantidad de aceite 
de olivas. La olla preparada así, se pone al fuego, 
y poco después del primer hervor, se ponen las 
papas; no antes, para evitar que se deshagan. 

Ni veinte minutos tardará en estar cocido el pu-: 
chero, y ¡qué puchero! Parece mentira que sea tan 
sabrosa una comida tan fácil. Pero el caso es que 
el puchero así preparado, resulta sabroso, econó- 
mico, sano y sumamente nutritivo. 

En el caldo pone usted a cocer cualquier clase 
de fideos, y puedo asegurarle que no existe sopa 
más excelente. Resumen: que en treinta y cinco mi- 
nutos tiene usted el almuerzo pronto, o cuando me- 
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nos lo fundamental e indispensable en toda casa 
de familia y particularmente en el hogar del arte- 
sano. 

¿Quiere usted añadir algún otro plato? 

Perfectamente. Si saca las papas del puchero, 
las corta en pedazos y las rocía con aceite y sal, 
obtiene una riquísima ensalada, a la cual si gusta 
puede añadir algunos huevos duros. 

Si fríe dos o tres cebollas en rebanadas, añade 
dos o tres tomates y en la salsa que resulte hace 
hervir un rato los garbanzos (*) o los guisantes, 
o las papas, o los porotos que ya han sido cocidos 
en el puchero, agregando al conjunto dos hojas de 
laurel, un polvillo de canela y una matita de oré- 
gano, obtiene un guiso sumamente apreciable. 

Si esos garbanzos, porotos, papas o lo que fuere, 
los deshace con un poco de agua y harina, puede 
hacer tortilla sin huevo o con él. Añadiendo un 
huevo batido a la misma masa, puede hacer unas 
sabrosas croquetas fritas; o albóndigas, que se 
ponen a hervir en una salsa clara como la anterior- 
mente explicada. Si a esta misma masa se le añade 
un poco de agua o de leche y algunas pasas y pl- 
ñones, se obtiene la materia prima para la prepa- 
ración de ricos buñuelos. 


La verdura sobrante del puchero, frita sola o con > 


algunos tomates, es algo digno de figurar en cual- 
quier mesa. 


(*) Si el puchero contiene legumbres verdes, podrá cocerse 
con la rapidez indicada, pero no si se trata de legumbres secas, que 
han de estar previamente remojadas y requieren prolongada coc- 
ción. 


A 
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Y no entro en la descripción de platos difíciles, 
para no abrumar su memoria; mas tenga usted en- 
tendido, señora, que me comprometo a presentarle 
diariamente todo el año un menú de siete platos di- 
ferentes, probando así que la cocina vegetariana, 
además de llenar las necesidades del hogar pobre, 
satisface las exigencias de la gula de los poten- 
tados. 

Una advertencia : es inútil que caliente agua para 
lavar los platos, y es también inútil que se queme 
las manos, manejando el horriblemente corrosivo 
Jabón de cocina. Los platos quedan perfectamente 
lavados con agua sola a la temperatura ordinaria, - 
y esa operación, en vez de afeárselas, las hermosea, 
por cuanto equivale a un baño tónico. 


Esa señora ha escuchado nuestros consejos, y 
hoy experimenta verdadera lástima por las escla- 
vas del fogón. Dentro de lo prácticamente posible, 
ella se emancipa. 


Pucheros y sopas 


(1) Pucuero Y soPa.—Para obtener un buen pu- 
chero, basta con poner en una olla, unas coles O 
repollo, algunas patatas, zapallitos, cebollas, toma- 
tes partidos en pedazos, dos dientes de ajo y una 
mata de perejil, sal en proporción y mediana can- 
tidad de excelente aceite de olivas. Dos puñados de 
porotos verdes (o chauchas) dan también al con- 
junto grato sabor. Cuécese a fuego lento y bien ta- 
pado ese puchero, extráense las verduras en cuanto 
están bien cocidas, y se echan al caldo los pastines, 
u otros fideos cualesquiera. 

Afirman algunos, que cocer las verduras al va- 
por es preferible; pero de ese modo se privan del 
caldo y de las innumerables variadísimas sopas 
que con él se confeccionan. El caldo de carnes, de- 
jando aparte la acción tóxica de sus leucomaínas, 
es positivamente un reconfortante, como lo atesti- 
gua la experiencia personal de cada uno, y el con- 
senso universal durante muchísimo tiempo. J4l error 
está en atribuir ese efecto a las substancias ani- 
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males, y .en suponer que sin ellas no subsistirán 
sus buenas cualidades. La verdad es que una taza 
de buen caldo exclusivamente vegetal es más recon- 
fortante que otra del mejor caldo de carnes, y ade- 
más no es venenoso como el último. Hay que procu- 
rar que las verduras no pierdan nada de su valor 
alimentario en contacto con aguas que luego hayan 
de tirarse; pero no es en manera alguna un mal, 
que las sales mejores pasen a disolverse en el caldo, 
puesto que luego lo consumimos en forma de sucu- 
lentos potajes. 


(2) Sopa ráciL y r1ca.—Rállese una papa grande 
y póngase a cocer en agua hirviendo con una matita 
pequeñísima de tomillo, algunas hojas de orégano 
y dos o tres cucharadas de aceite de olivas supe- 
rior. Al cabo de un rato, añádanse dos puñados 
de harina completa, de harina de maíz o sémola y 
un poco de cebolla frita. 


(3) Sopa DE aArroz.—Píquense menudamente va- 
rias verduras: repollo, zanahoria, cebolla, nabo y 
cualesquiera otras a gusto del consumidor; espol- 
voréense con sal y buen aceite y añádanse algunas 
tazas de agua fría. 

Puesto todo al fuego, se espera que hierva, y 
luego se agrega el arroz, poco o mucho, según se 
desee sopa clara o espesa. 


(4) Orra.—Las verduras picadas como en la 
fórmula anterior, se depositan en una cazuela con 
aceite, un poco de orégano y una cucharada grande 
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de conserva de tomate. Puesta al fuego la cazuela, 
agítase el contenido hasta tostarlo, mezclando bien 
sus componentes. Luego, se ponen el arroz y agua 
hirviendo en la cantidad necesaria, retirando el 
todo del fuego así que esté el arroz a punto. 


(5)  Orra.—Lo mismo indicado en las preceden- 
tes fórmulas, puede hacerse con fideos, en vez de 
arroz. La fritada obtenida según la receta anterior, 
puede también hacerse sin conserva, echándole un 
poco de azafrán, previamente desleído en agua 
tibia. 


(6) Cano ELÉCTRICO.—Se pone en una Olla, 
agua, aceite y una mata de apio, un ramo de pe- 
rejil, una hoja de laurel, dos dientes de ajo y dos 
cebollas finamente picadas. Mientras tanto hierve 
el todo; se rallan cuatro o cinco papas, dos zanaho- 
rias, cuatro o cinco nabos y un boniato chico (*). 
Todas estas ralladuras se vierten en la olla; pero 
es necesario que ello se haga durante la ebulli- 
ción fuerte. También debe procederse con rapidez 
en todas las operaciones, porque si se dejan mucho 
tiempo expuestas al aire las ralladuras, se ennegre- 
cen y adquieren mal sabor. 

Cuando el caldo adquiera la consistencia deseada, 
pásese por el colador y con él hágase la sopa que 
se desee. 


(*) La pretendida incompatibilidad entre la patata y el boniato 
es una patraña de charlatanes. Las incompatibilidades que existen 
realmente, han sido muy tenidas en cuenta en todas las fórmulas de 
este libro. 
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(7) Orro canno.—Véase ensalada mezclada co-: 
cida (núm. 17). Véanse también los números 14 
y 16. 


NOTA :-——En el Recetario damos otras muchas 
fórmulas de caldos y sopas. 


El Pan 


(8) Nuevo PAN COMPLETO NATURA.—Son harto 
conocidas las propiedades nutritivas del pan com- 
pleto denominado “de Graham”. Pero de nada valen 
las excelencias de este pan, si luego, en la práctica, 
resulta que no se lo consume, por presentar ciertos 
inconvenientes que a ello se oponen. Por ejemplo, el 
pan de Graham verdadero, esto es, sin levadura ni 
preparado alguno que haga sus veces, resulta tan 
duro, que muchas familias han estropeado sus cu- 
chillos en esfuerzos infructuosos para cortarlo. 
Este inconveniente es capital, atendido a que la 
mayoría de las personas no poseen una buena den- 
tadura. 

Y por eso, el pan de Graham es consumido úni- 
camente por aquellos a quienes formalmente se les 
prescribe; pero pronto se cansan, y lo abandonan 
en cuanto el estómago se hace capaz de soportar 
el pan blanco usual. | 

Muchos panaderos acuden para obviar esa dif- 
cultad, a mezclar levadura en el pan completo, pero 
el pan completo leudado es todavía peor que el 
blanco. 
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Convencido de que las materias fermentadas en 
general deben excluirse de la mesa de los vegeta- 
rianos, —porque al fomentar en las substancias ali- 
menticias sometidas a fermentaciones, la formación 
de microbios hasta cierto grado para luego destruit- 
los, las empobrecemos de sus elementos nutricios 
y las enriquecemos de productos cadavéricos—nos 
propusimos hace varios años encontrar un proce- 
dimiento para la elaboración del pan completo que 
lo hiciera capaz de competir ventajosamente con 
el blanco leudado. Está de más decir que el 
tal procedimiento no es en ningún caso fermen- 
tativo, ni tampoco fundado en la adición de 
substancias químicas. Pronto dimos con el método 
buscado. 

Hemos dado a este nuevo producto el nombre de 
pan “Natura”. 

El pan “Natura” es más liviano, más blando y 
más blanco que el de Graham; cuece mejor inte- 
riormente; su corteza es delgada; puede partirse 
sin dificultad con cuchillo o con los dedos; se dis- 
erega fácilmente en la boca, produciendo un deli- 
cioso sabor debido a la reacción diastásica de la sa- 
liva en contacto con la fécula fresca, que no ha su- 
frido mngún fenómeno fermentativo durante la 
elaboración; es más fácil de masticar que el de 
Graham, absorbe mejor la saliva y, por consi- 
guiente, va al estómago, mejor preparado para una ' 
excelente digestión. 

Es el mejor desayuno y la mejor merienda. Con- 
viene a todos, pero muy especialmente a los afectos 
de edema, hidropesía, afecciones cardíacas y de- 


EL VEGETARISMO TEÓRICO Y PRÁCTICO -8L 


más enfermos a quienes se pe una dieta de- 
elorurada. 

Su secreto es bien sencillo. Sométase el trigo en- 
tero a una molienda fina, por tr ituración, y amásese 
con leche eruda, fresca, exclusivamente. La leche ha 
sido empleada con frecuencia para elaborar bizco- 
chos, pero nunca, que sepamos, se la usé en la fa- 
bricación de pan. La masa ha de ser dura y muy 
trabajada; los panes, no demasiado grandes, y no 
debe emplearse moldes en ningún caso. 


(9) Masa DE HARINA comPLETA.—La harina com- 
pleta, siendo fina, amasada simplemente con agua 
clara, produce una masa dotada de olor, sabor y 
color agradables, propia para la confección de pas- 
tas alimenticias de toda especie. 

Los que saben cuántos ingredientes (algunos ve- 
nenosos) han de emplear los fideleros, para hacer 
presentable la insípida y descolorida masa de ha- * 
rina flor, verán patente la inmensa ventaja del pro- 
cedimiento por nosotros indicado, el que excluye en 
absoluto la posibilidad de ingerir substancias noci-. 
vas, y rinde un producto de incontestable superio- 
ridad nutritiva, mejor que la legítima “pasta al: 
huevo”, pues no existe nineún alimento que pueda. 
competir con el trigo completo. 

Nuestra masa, después de convenientemente tra- 
bajada, puede extenderse como es de uso general, 
y cortarla en discos por medio de una copita de 
cristal, que hace las veces de sacabocados. Cada 
par de esos discos puede ser pegado por los bordes 
como una oblea, después de depositar en medio al. - 
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gún gustoso relleno; por ejemplo, las pastas reco- 
mendadas para la confección de albondiguillas ve- 
getales. 

La masa de harina completa se adapta a todas 
las aplicaciones de la masa común, sólo que aquélla 
tiene valor propio, mientras que ésta es un mero 
vehículo de otros ingredientes. 


Ensaladas 


(10) GuxERALIDADES.—Preparar una ensalada 
no es cosa que carezca de todo arte. Estaríamos por 
asegurar que es rara la casa en que la ensa- 
lada se adereza bien. 

Unos dejan marchitar las plantas comestibles 
que sirven de materia prima, pensando que con 
arrancar luego las hojas malas, las demás no ha- 
brán perdido nada; otros las ponen en remojo largo. 
tiempo, ya enteras, ya cortadas; otros las dejan 
en sal con considerable anticipación, para que sean 
más sabrosas, y otros les ponen vinagre, jugo de 
limón o demasiado aceite. 

Todo esto está mal. Cualquiera de dichos proce- 
dimientos rendirá una mala ensalada que ni en sa- 
bor, ni en digestibilidad, ni en valor alimenticio 
puede compararse con la buena. 

Cuando están enteramente marchitas algunas ho- 
jas, es muy probable que las demás lo estén tam- 
bién algo, y sin hablar de las tranformaciones quí- 
micas que se han operado, por de pronto podemos 
estar seguros de que se ha perdido agua en estado 
orgánico, elaborada por la planta y muy distinta 
de la mineral que nos ofrecen los ríos, las nubes y 
los pozos. Toda pérdida del agua contenida en los 
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jugos orgánicos de nuestros alimentos, nos obliga 


a beber agua mineral, la que en vez de incorporarse 
a nuestros tejidos, no hace más que hacer trabajar 
en exceso nuestros riñones. 

Si se ponen en remojo largo rato las ensaladas, 
gran parte de sus sales solubles, tanto más venta- 


_josas para nosotros en razón de su solubilidad, 


pasa al agua y con ella a la cloaca. 

Según el doctor Lahmann, la falta de sosa solu- 
ble, perdida de ese modo de las hojas verdes que 
la contienen, es lo que determina la avidez por 
el compuesto sódico absolutamente nocivo denomi- 


nado sal común; avidez que acaba por convertirse * 


en un vicio, el cual, como todo vicio, resulta nada 
más que la perversión de una necesidad natural ex- 


traviada por no haber sido naturalmente satisfecha. . 


Y si malo es dejar en remojo las hojas enteras, 
con tanto más motivo lo será dejarlas después de 
cortadas en pedacitos, y muchísimo peor el de- 
jarlas en sal, cuya acción cáustica contrae las 
fibras y desaloja la savia. Si no están bien eseu- 
rridas las hojas será imposible darles sabor, por 
más que se las aderece con copiosidad de ceondi- 
mentos. 

La profusión de aceite repuena, hace indigesta 
la ensalada, y además irrita el hígado, que ha de 
elaborar mucha bilis para poder emulsionar tanta 


materia grasa. Se exceptúa la ensalada de tomates . 


porque el ácido que contiene facilita la emulsión 
del aceite. Puede por lo tanto ponérsele bastante. 

El vinagre es una cosa podrida; en una palabra: 
una verdadera porquería. Su uso debe rechazarse 
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en absoluto, pudiendo transigirse con el zumo del 
limón, a condición de que se lo use muy moderada- 
mente, y en el momento de servir la ensalada. 

Una buena ensalada se prepara del modo si- 
guiente: 


(11) Ensanapa cruDa.—Las cerrajas, lechugas, 
escarolas, radicetas u otras hojas comestibles cua- 
lesquiera, se lavarán, de preferencia al agua co- 
rriente, bajo la espita, o si no la hay, con dos aguas 
y un recipiente proporcionalmente grande. El la- 
vado ha de ser rapidísimo; la limpieza prolija 
se obtiene separando con los dedos los cuerpos ex- 
traños, frotando bien las hojas dentro del agua con 
las manos o unas con otras y agitándolas mucho. 
Extraídas del agua, se sacuden bien; se toma un 
buen puñado de ellas con una mano, y con un cu- 
chillo bien afilado, se lo corta en rebanaditas muy 
delgadas, como cuando se cortan los tallarines en 
su elaboración doméstica. No se debe picar gol- 
peando, porque se machucan y adquieren mal sabor. 
_Luego estas delgadas tiras se extienden en una 
mesa o tabla grande, para dejar secar el agua que 
han conservado, y no se aderezan hasta el preciso 
instante de ir a comerlas. La ensalada así prepa- 
rada, si se la espolvorea con poca sal fina, se la 
revuelve mucho para que ésta se distribuya con 
uniformidad. 

Por último se rocía con excelente aceite de olivas, 
y se revuelve por segunda vez. 

(12) ExNsALADA CON ACEITUNAS.—S1 se quiere 
comer con aceitunas, y éstas son del comercio, con- 
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viene haberlas tenido en remojo unas horas en agua 
pura, para privarlas de la excesiva sal que suelen 
traer. E : 


(13) ExsALADA DECLORURADA.—Es preferible co- 
mer las ensaladas sin sal. Verdad es que ya no 
se puede en rigor llamarlas así. Para que tengan 
más sabor, se espolvorean con huevo duro finamente 
picado. 


(14) ExsALaDas cocinas. —También se denomi- 
nan ensaladas, otros manjares preparados con ver- 
duras cocidas. Estas entonces deben cocerse con el 
puchero o mejor al vapor. Si se cuecen en agua, 
utilícese ésta para hacer alguna sopa, aunque sea 
por medio de un remiendo, esto es, agregándole 
otra cosa; por ejemplo, una cucharada de alguna 
salsa y medio ajo picado y frito con un puñado 
de perejil también picado, dándole otro hervor. 


ENSALADAS MEZCLADAS 


(15) Cruna.—Las plantas comestibles silvestres, 
que han crecido espontáneamente, están mucho me- 
jor adaptadas a su medio que las cultivadas, y por 
consiguiente, tienen más vitalidad. La misma du- 
reza de sus fibras, la intensidad de su verdor, el 
pronunciado gusto de su savia, lo demuestran. Se 
puede formar agradables combinaciones, empleán- 
dolas como condimento de las ensaladas cultivadas, 
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cuya excesiva blandura no es más que una degene- 
ración semejante al linfatismo, y que por esta mis- 
ma razón, suelen ser bastante insípidas. En tales 
combinaciones, se toma como base una planta culti- 
vada de sabor suave: sea la lechuga; menor can- 
tidad de escarola; menor de berros; menor de radi- 
ceta tierna; menor de cerrajas; menor de cogollos 
tiernos de borraja silvestre; menor de espinacas, 
y por último, un poquito de mastuerzo. Cada varie- 
dad, por separado, se va cortando en la forma an- 
teriormente indicada, con un cuchillo muy cortante, 
de manera que la planta de la que se ponga mayor 
cantidad, quede cortada en tiras de un centímetro, 
y las otras, progresivamente, en tiras cada vez más 
delgadas, a fin de que al revolver el conjunto, la 
mezcla sea uniforme en todas sus partes. Se agrega 
un par de huevos duros picados y un poco de perejil 
muy fino, aceite en proporción, y se revuelve mucho. 

Claro está que si no se tiene todas las verduras 
citadas, se puede hacer uso de las que haya; y en 
vez de las mencionadas, se puede emplear otras 
cualesquiera, conservando el procedimiento expli- 
cado. - 

Esta ensalada no solamente es muy agradable y 
sana, sino que además es muy vistosa. 


(16) Cocrna.—Con arreglo a los mismos prin- 
cipios, se puede combinar diversas legumbres: re- 
pollo, coliflor, brócoli, acelga, nabiza, espinaca, Ce- 
bollas, apio, perejil, ajo, en el mismo orden citado, 
tomando como base el repollo y disminuyendo en 
progresión regular las cantidades hasta dos dientes 
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de ajo. Cocido todo junto, con la precaución de ha- 
ber cortado en crudo, más finamente las verduras 
más recias, y menos finamente las más tiernas, 
por medio de un colador se escurren bien, con lo 
cual se obtiene la materia prima de la ensalada, que 
se condimentará como queda dicho para las prece- 
dentes. Además, se obtiene un caldo muy sucu- 


lento. 


(bis) Este caldo puede servirse sólo; pero en- 
tonces conviene darle un poco de consistencia, lo 
que se hace agregándole un poco de aceite en el 
que se haya frito perejil y una cucharada de ha- 
rina blanca bien desleída en media taza en- 
friada del mismo caldo. Hecho esto, se le da un úl- 
timo hervor. 


| (17) Mixra.—Se prepara mezclando las dos pre- 
cedentes. 


(189) Orro moDo.—Las sobras de un puchero ve- 
eetariano pueden transformarse en una riquísima 
ensalada, cortadas en pedacitos y mezclados con 
otros pedacitos de lechuga fresca y de huevo duro, 
todo bien revuelto y rociado con aceite. 


OTRAS ENSALADAS 


(19) Ajíes, BERENGENAS O TOMATES EN ENSALADA.— 
Otras ensaladas muy suculentas son las de ajíes, 


e 
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berengenas o tomates, si se asan a la parrilla, al 
rescoldo o al horno y si se aderezan como otra en- 
sada cualquiera. 

Estas últimas ensaladas son de difícil digestión, 
y no se debe abusar de ellas. 


(20) EnNsALADA DE TOMATES cruDos.—La de toma- 
tes erudos, por lo contrario, es muy sana y nutri- 
tiva y su jugo acidulado hace digerible el aceite 
con que se adereza, aun cuando se prodigue un 
poco. 

Córtense los tomates después de pelados, lo que 
es fácil sí se han sumergido unos segundos 
en agua hirviendo, en rebanadas delegadas, con cu- 
chillo muy afilado, sin machucarlos ni hacer salir 
el jugo. Aderécense sin revolverlos, distribuyendo 
con prolijidad el aceite y la sal. Esta última es pre- 
ferible no usarla: se puede reemplazar con un po- . 
quito de azúcar. 


(21) EnNsaLADA DE PEPINOS.—Es acaso la más 1n- 
digesta de todas las ensaladas. Se adereza con 
aceite y huevo duro picado. Mastíquese muy esme- 
radamente. 

Por lo demás, debe tenerse en cuenta acerca de la 
digestibilidad de los alimentos, que es un dato 
individualísimo y que en general todo alimento 
comido a gusto y masticado con esmero, se digiere 
a maravilla aun cuando sea de los clasificados como 
indigestos, y en cambio el alimento más digerible 
según las clasificaciones, mal insalivado o mal mas- 
ticado, se digerirá penosamente y hasta es muy po- 
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sible que ni siquiera lo soporte el estómago y lo 
arroje al exterior. 
Cada cual debe, pues, guiarse más por su ins- 


tinto que por los datos de la Química, que confunde 


el cuerpo humano con una retorta y prescinde de 
los múltiples delicados resortes que pueden influir 
decisivamente en todas las cosas humanas, las di- 
gestiones inclusive. 


a 


Comidas de familia 
(VEGETARISMO SUCULENTO) 


DOMINGO 

Almuerzo 
Aceitunas y rabanitos.—Tallarines 'estofados.— 
Papas en salsa verde.—Coliflor tunicada.—Bonia- 


tos al horno.—Crema de maizena.—Frutas: Naran- 
jas, Bananas.—Café. 


Cena 


Sopa de pan con caldo de garbanzos.—Lechuga 
con huevos duros.—Garbanzos en ensalada (ca- 
liente).—Croquetas de papa.—Compota de ore- 
jones. 7 


LUNES 


Almuerzo 


Sopa de macarrones.—Ensalada de berros.—Pu- 
chero vegetal.—Papas rellenas en salsa blanca.— 


Tortitas de harina de maíz.—Brócolis fritos. —Nue- 
ces y dátiles. 
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Cena 


Sopa de sémola.—Zanahorias al horno.—Guiso 
de coliflores con arroz.—Papas fritas.—Dulce de 
membrillo. 


MARTES 
Almuerzo 


Sopa de cintas.—Ensalada de espinacas. —Pu- 
chero.—Polenta con hongos. —Arvejas secas esto- 
fadas.—Borrajas tunicadas.—Fruta fresca. 


Cena 


Sopa de harina Graham.—Bananas fritas.—Re- 
pollo relleno.—Torrejas con huevos y miel.—Al- 
mendras.—Pasas de uva. 


MIÉRCOLES 
Almuerzo 


Sopa de avena con leche eruda.—Ensalada de 
escarola.—Zanahorias y cebollas estofadas con pu- 
ré de papas.—Pastel de acelgas.—Papas saltadas 
con perejil. —Fruta fresca. 


Cena 


Arroz con habas secas.—Guisado de porotos 
blancos.—Cocido de verduras con salsa mayonesa. 
—Tortilla con cebolla.—Buñuelos de pasas de 


higos. 
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JUEVES 
Almuerzo 
Beterraga con aceitunas. —Croquetas de espi-- 


nacas.—Ravioles.—Lentejas en salsa verde.—Pri- 
tura Juliana.—Compota de ciruelas. —Fruta fresca. 


Cena 


Sopa de estrellas. —Puchero vegetal.—Guiso de 
acelgas y nabos. —Empanadas con cebollas.—Coco.. 
—Dulce de guayaba. i 


VIERNES 
Almuerzo 
Sopa de dedalillos.--Ensalada de cerrajas y acel- 
tunas.—Tortilla sin huevos.—Albóndigas euisa- 
das.—Buñuelos de arroz.—Crema a la vainilla.— 
Fruta fresca. 


Cena 


Sopa de pan en caldo de porotos bayos, con ye- 
ma.—Mayonesa de coliflor.—Porotos cocidos.— 
Tortilla con porotos.—Dulce de orejones de pera. 


SÁBADO 
Almuerzo 


Sopa de verduras. —Ensalada de papas con hue- 
vos duros.—Nabos en salsa blanca.—Zapallo con 
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arroz.—Zanahorias saltadas.—Pudín de pasas.— 
Almendras remojadas. 


Cena 
Sopa de letras.—Ensalada de apio e hinojo.— 


Guisado de coles de Bruselas.—Boniato frito.— 
Nueces. 


Procedimientos para la confección 


de los platos enumerados 


DOMINGO 


Almuerzo 


(22) TALLARINES ESTOFADOS.—La masa emplea- 
da para la preparación de estos tallarines es la que 
se confecciona con harina completa o de Graham, 
finamente molida. Necesitan algo de huevo, pero 
con mucho, resultan indigestos. 

Cuécense en poca agua y no se tira ésta una vez 
cocidos. En ella, cuando aun está fría, póngase un 
puñado de hongos secos, previamente remojados, 
una hoja de laurel, una mata de orégano, y otra 
pequeñísima mata de romero. 

Aparte, se fríen varias cebollas, una zanahoria 
y una patata, todo bien picado. Añádase a la fritu- 
ra algunas cucharadas de buena conserva de to- 
mates algo diluída en agua caliente, y déjese en 
el fuego, moviéndola para que no se queme, hasta 
que el olor particular de la conserva se trans- 
forme por completo. Después se vierte la salsa 
resultante en la olla de los tallarines, se agita con 
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“una espumadera y se les da, cuidando que no se 
quemen, un último hervor, durante el cual, evapó- 
rase la poca agua que aun quedara. 


(23) Papas EN SALSA VERDE.—Fríanse en mante- 
ca de leche algunas cebollas y sobre ellas, cuando 
estén tostadas, pónganse algunas espinacas, con- 
venientemente lavadas y privadas de las raíces. 
Sazónese econ poca sal. Cuando estén cocidas las 
espinacas se añade una mata de orégano, dos hojas 
de menta, un puñado de aceitunas y varias tazas 
de agua caliente. 

Déjese hervir un rato y después échense en la. 
olla de barro donde deberán efectuarse todas di- 
chas operaciones, las papas convenientemente mon- 
dadas, procurando que sean más o menos de las 
mismas dimensiones. Cuando se hayan cocido, sír- 
vanse coñ una rebanada de pan frito, en cada 
plato. 


(24)  CoLirLor TUNICADA.—Desgájese una coliflor 
muy tierna y fresca y sálese moderadamente. 
Aparte en un plato bátanse una o más yemas de 
huevo con un poco de corteza rallada de limón 
y en ese batido imprégnese cada gajo de coliflor. 
antes de ponerlo a freir en una sartén, con bas- 
tante aceite no muy hirviente. 

Si la coliflor no es muy tierna, ha de cocerse 
antes y freirla a fuego vivo con aceite muy hir- 
viente. 


(25) CREMA DE MAIZENA.—Para un litro de leche, 
tres cucharadas de maizena, y dos o tres yemas 
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bien batidas; mezclar todo en frío con 200 gramos 
de azúcar. | 

-Hervir a fuego lento, revolviendo de continuo 
hasta que espese. Se puede perfumar a gusto con 
canela o vainilla y un poco de ralladuras de corteza 
de limón. 


Cena 


(26) ¡SoPa DE PAN EN CALDO DE GARBANZOS.—Los 
garbanzos, como toda legumbre seca, deben ser 
puestos en remojo con varias horas de anticipación. 
Pero es un gran error desperdiciar el agua en que: 
han permanecido las legumbres, rica en sales nu-- 
tritivas de primer. orden. Débese, pues, ante todo, . 
lavar los garbanzos rápidamente con agua tibia, y 
después, ponerlos en remojo y cocerlos en la misma 
agua. : 

El pan común se lava y exprime con cuidado, 
y, junto con una cantidad prudencial de cebolla 
frita, se vierte con el caldo hirviente de los gar- 
banzos, dejando que todo junto hierva un rato más. 

Los garbanzos extraídos de la olla con una espu- 
madera, sírvanse aparte sazonados con un poco de 
sal y rociados con buen aceite de olivas. 


(27) LEcHuca CON HUEVOS DUROS.—Cada lechuga 
lávese entera, meneándola un rato dentro de un bal- 
de de agua. Luego se extraen las hojas mustias o 
dañadas, se exprime bien, y empezando por el co- 


gollo, se va cortando en rebanadas muy delgadas 


como los necrófagos cortan el salchichón. Los hue- 
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vos duros se cortan también en rebanaditas, y se 


mezcla todo junto sazonándolo con pequeña can- 
tidad de sal y aceite. Es sencillamente disparatado 


deshojar la lechuga y dejarla largos ratos dentro 
del agua, pues pierde todo el sabor. Es más dispara- 
tado todavía exprimirla después de cortada, pues se 
la priva así de toda su savia. Esto ya se ha dicho, 


pero nunca se repetirá demasiado. 


(28) Croquetas DE PaPA.—Oocidas las papas al 
horno, al.rescoldo o al vapor, modos que las de- 
jan más substanciosas que el hervir en agua, Se 
aplastan y amasan, mezclando en el amasijo dos 
yemas y un puñado de harina completa, pequeña 
cantidad de sal y un poquito de canela. Es prefe- 
rible pasarlas por la maquinita de hacer puré, en 
vez de aplastarlas de otro'modo. 

Luego se pone en un papel, un grueso puñado de 
fariña, y sobre ella, se echa una cucharada de 


amasijo de las papas, moviendo el papel de ma- 


nera que quede dicha masa envuelta en fariña y 
de forma cilíndrica. Puede e a 
pan rallado. 


Repiítase la operación cuantas veces sea necesa- 


rio, y las croquetas así obtenidas fríanse en abun- 
e aceite muy hirviente. Si se ha incorporado 
un poco de manteca de leche al amasijo, pueden 
cocerse al horno. 


(29) CowmrPora DE orsJoNes.—Basta ponerlos a 
cocer con poca agua y azúcar en fuego lento. $1 es- 
pesan demasiado, se les va añadiendo agua ca- 
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liente, hasta obtener el punto que se desee. Cuecen 
mejor si, previamente lavados con todo cuidado, 
han sido puestos a remojo en el agua en que 
van a cocerse. | 


LUNES 


Almuereo 


(30) ¡Sopa DE MACARRONES.—(31) ENSALADA DE BE- 
RROS.—(32) PucHEro VEGETAL.—(33) Parras RE- 
LLENAS EN SALSA BLANCA.—(34) PAPAS RELLENAS CON 
ESPINACAS.—(309) ToORTITAS DE HARINA DE MAÍZ.— 
(36) BRró0OLIS FRITOS. 


Hay conveniencia en que tratemos en conjunto, 
de estos diversos manjares, que serán, sin duda, 
objeto de singular predilección para nuestros. ve- 
getarianos. oa 

Los brócolis se cuecen en poca agua con poca 
sal y, antes de freirlos, se exprimen entre dos pla- 
tos. El caldo resultante no debe despreciarse de nin- 
eún modo, pudiéndose adicionarlo al del puchero 
vegetal o reservarlo solo, para la sopa de la noche, 
a cuyo efecto bastará agregarle un chorro de aceite 
y una matita de tomillo, y hacerlo hervir un rato, 
antes de echarle la sémola. Se puede también en 
lugar de esto, disponer en cada plato, algunas de- 
licadas rebanaditas de pan, una cucharada de aceite 
y un huevo, y después verter encima con un cucha- 
rón, el caldo hirviente de los brócolis. Los que 
tienen la poco recomendable costumbre de comer 
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queso, obtendrán un plato muy de su gusto po- 
niéndole un poco de queso rallado a esta sopa. 
Las nueces machacadas al mortero, reemplazan 
con gran ventaja el queso rallado en todas sus 
aplicaciones. 

El puchero vegetal no tiene dificultad alguna, y 
hemos explicado ya otras veces su confección. En 
cuanto a la sopa de macarrones, si se desea que sea 
suculenta, se puede ponerle al caldo un frito de 
cebollas con salsa de tomate, y no echar la pasta 
hasta que haya hervido algunos instantes. 

Las papas rellenas, las prepararemos así : 

Después de mondados un par de docenas de al- 
cahuciles, se ponen a rostir con buen aceite y poca 


sal, en cazuela de barro, con fuego moderado. A 
- medida que se ablanden por la cocción, los iremos 


amasando con auxilio de un tenedor, y al retirar- 
los del fuego, añadiremos tres huevos batidos, pa- 
sando el todo a un plato antes de la completa coa- 
egulación del huevo. La pasta resultante es la que 
servirá para rellenar las papas, convenientemente 
ahuecadas. Luego se ponen en la cazuela tres cu- 
charadas de mantequilla y seis de aceite, y en esa 
mezcla, se fríen algunas cebollas y todas las recor- 
taduras de papa sobrantes de la mondación; añá- 
dase leche hasta que cubra las papas rellenas, y 
cuando hierva, colóquense éstas en la cazuela. Vi- 
gílese mucho la cocción, pues está expuesta a que- 
marse, y contribuirá a evitar tal percance, el echar 
de cuando en cuando una pequeña cantidad de 
leche cruda. Cuando las papas estén cocidas, es- 
pésese la salsa, añadiendo una cucharada de harina 
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flor disuelta en media taza de leche y dejarlo cocer 
breves momentos. 


PAPAS RELLENAS CON ESPINACAS.—Cocidas las espi- 
nacas al vapor, se amasan con una cucharada de 
manteca de leche y un huevo. Con la pasta que 
resulta, se rellenan las papas, previamente ahueca- 
das, ocioso es decirlo. Todos los fragmentos de 


papa sobrantes, media col picada, dos cucharadas - 


de salsa de tomate y algunas cebollas cortadas en 
rodajas: tales son los ingredientes que, bien fri- 
tos con aceite bueno en una cazuela de barro, nos 
proporcionarán la materia prima de la salsa que 
necesitamos. Agrégase bastante agua a la fritura 
y luego pónense a cocer las papas. Es un manjar de 
lo más exquisito. ) 


TOoRTITAS DE HARINA DE Maíz.—Se cuece la harina 
y luego se mezcla un puñado de la de trigo y un 
par de huevos para formar un amasijo consistente 
del cual se hacen las tortitas. Friense en manteca 
de leche o en buen aceite. y, a medida que se sacan 
de la sartén, se untan con miel, 


Cena 


(37) Sora Dz sémoLaA.-—La mejor sémola es ia 
que resulta de triturar el trigo candeal, no la obte- 
nida de restos de masa. Es por todos conceptos 
preferible, pues, tener en casa un molinillo tritu- 
rador y preparar la sémola en el acto de usarla. 


a 
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Puede también emplearse en su lugar una harina 


gruesa de garbanzo, lenteja, haba u otra legumbre 
seca, como también da una buena sopa la harina 
de maíz generalmente usada en la polenta, si se cue- 
ce en caldo, como la sémola común. Cualquiera de 
estas harinas se echa en hirviente caldo de vezge- 
tales y se le añade dos o tres cucharadas de buen 
aceite crudo. 


(38) Zavamortas AL HorNO.—Elíjanse medianas 
o córtense las grandes en pedazos medianos. Pón- 
ganse en una asadera con aceite, algo de sal y pe- 
gueñísima cantidad de clavo de especia molido. 

El horno no ha de estar en exceso caliente. La 
asadera debe ser extraída de él con frecuencia 
para volver las zanahorias, a fin de que la cocción 
séa uniforme y no se adhieran a la lata, pues en- 
tonces se quemarían. Cuando están blandas, se re- 
tiran y se sirven con pan frito y rebanadas de huevo 
duro. 


(39) CoLrrLores con arroz.—Tómense dos coli- 
flores o divídase una grande en dos mitades, de las 
cuales una se pone a hervir en agua con sal y 
hierbas aromáticas, como ser orégano, laurel y ro- 
mero; y la otra, a rehogar con manteca de leche en 
cazuela de barro y a fuego lento. 

Al primer hervor del cocido se le echa el arroz, 
y en cuanto al frito, en cuanto esté algo tostado, 
se le añaden aleunos tomates maduros pelados 
y se continúa la cocción en la misma forma ante- 
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rior. El tomate, cuando empleza a cocerse, posee 
un sabor muy agrio que va desapareciendo a me- 
dida que la cocción sigue su Curso, y Se reconocerá 
que ya ella es completa cuando al probar la salsa . 
del tomate, se observe que su sabor es azucarado y 
no ácido. Entonces se mezclan los contenidos de 
ambos pucheros, y se deja hervir un rato más, hasta 
que el arroz adquiera el punto deseado. 


(40) Paras ererras.—Cualquiera cree que sabe. 
freir papas, y parece ociosa toda explicación al 
respecto. Sin embargo, muchas personas, después 
de mondar las papas, las cortan en pedacitos mi- 
núsculos los que lavan en gran cantidad de agua, 
si es que no los dejan inme.sos durante todo el 
tiempo que invierten en otras ocupaciones. Este 
procedimiento entraña la pérdida inútil de una gran 
parte del valor nutritivo de la papa. Otros, salan las - 
papas cortadas y las van friendo una por una, 
observando al terminar la operación, que en el. 
fondo del plato queda una gran cantidad de Jugo 
que se tira sin más trámite, lo que es un absurdo 
a todas luces. El medio mejor para obtener el má- 
ximo aprovechamiento de las sales y jugos nutri- 
tivos de los suculentos tubérculos, es lavarlos bien 
antes de mondarlos y después de mondados 
secarlos con un trapo limpio, cortándolos y sa- 
lándolos parcialmente, a medida que se van frien- 
do e inmediatamente antes de ponerlos a lat 
sartén. 

En realidad, ningún frito necesita sal para ser. 
sabroso. i 
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MARTES 
Almuerzo 


(41) La sopa y el puchero han tenido ya su 
explicación correspondiente en números anteriores. 
La ensalada de espinacas, siendo ellas tiernas, pue- 
de prepararse cruda, espolvoreándolas con pequeña 
cantidad de sal y un poco de buen aceite, sin limón 
y mucho menos, vinagre. 


(42) PoLenTA CON HONGOS.—Pónense éstos en re- 
mojo después de rápidamente lavados, y luego cué- 
cense con una matita de orégano, una hoja de lau- 
rel y un poco de sal. Cuando estén blandos los hon- 
gos, añádase la polenta y déjese hervir hasta su coe- 
ción, de modo que adquiera consistencia de pasta 
espesa. Aparte, fríanse en regular cantidad de acei- 
te muy hirviente, varios tomates, con poca sal y 
un polvillo de clavo de especias, hasta que queden 
convertidos en una salsa, y en medio de ella, ais- 
lados, los pellejos que se extraerán. Pueden tam- 
bién pelarse previamente, lo cual es fácil si se han 
tenido unos pocos segundos en agua hirviendo. 
Córtese la polenta en rebanadas delgadas y sír- 
vase con aceitunas, vertiendo sobre cada rebanada, 
una cucharada de salsa. 


(43) ARVEJAS SECAS ESTOFADAS.—Lavadas las ar- 
vejas rápidamente con agua caliente, se ponen en 


remojo una noche con agua y azúcar. En esta mis- 


ma agua se cuecen a fuego lento hasta que queden 
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casi secas por efecto de la evaporación. Entonces 
se añaden tres cebollas medianas, fritas en reba- 
nadas con buen aceite y alguna sal, y se dejan es- 
tofar, bien tapada la olla, agitándola con frecuencia. - 
Se pueden servir con huevos duros o estrellados. 


(44) BorraJas TUNICADAS.—Se baten yemas de 
huevo con poca sal, poca canela y un poco de cor- 
teza rallada de limón. Luego se toman las hojas 
de borraja y se van bañando en el batido, friéndolas 
acto seguido, exactamente como los buñuelos. 


Cena 


(45) Sopa DE HARINA GRAHAM.—La harina Gra- 
ham es la que resulta de moler el trigo con todas 
sus envolturas, no por presión, sino por tritura- 
ción, con un molino semejante a los del café, pero 
más recio. j e 

La molienda puede ser fina, mediana y gruesa. 
Tanto para sopas como para pan, bollos, fideos, 
etcétera, la molienda fina es la mejor y contiene 
los mismos elementos nutricios que la gruesa, por 
cuanto no se obtiene por tamización, sino tritu- 
rando repetidamente la gruesa, previa aproxima- 
ción de los engranajes del molino. 

Sin embargo, la harina gruesa puede convenir a 
los estípticos; pero es prudente que no se use de 
ella sino por prescripción especial. 

Para nuestra sopa emplearemos la harina com- 
pleta o de Graham molida como una sémola, y la 
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- coceremos en caldo de verduras, exactamente como 


si fuera sémola. 


(46) BANANAS FRITAS. —Clertas variedades de ba- 
nana, que se distinguen por su poco sabor y que 
suelen picarse antes de alcanzar su completa madu- 
rez, pueden usarse verdes todavía para freir, cocer 
o guisar, reemplazando en casi todos sus usos a la 
patata. Esto es cosa corriente en los países donde 
abunda extraordinariamente la banana. En los 
“menús” de los mejores hoteles de Caracas, figu- 
ran siempre en preferente lugar los plátanos fritos 

asados al horno. 

lodo lo que hemos dicho anteriormente de las 
patatas, hágase extensivo a las bananas. 

(£7) RrroLLo RELLENO.—Se entrecuece en el pu- 
chero vegetal un repollo grande, entero y bien api- 
ñado. Luego, se ahueca, y el contenido se mezcla 
con cebollas fritas, pequeñísimas cantidades de ca- 
nela y pimienta; se sofríe todo junto y luego se le 
echa despacio tres yemas de huevo y dos cuchara- 
das de manteca de leche. 

Con la pasta resultante se rellena el repollo 
y se pone al horno, en una asadera con aceite, poca 
sal y tomates pelados partidos por la mitad. Estos 
se desleirán en aquél, formando una salsa con la 
cual de rato en rato se rociará todo el repollo, con 
ayuda de una cuchara. | 

Se sirve: con picatostes. 


(48) 'TorrreJas.—Se cuece miel en leche hasta 
que se deslía, se-deja enfriar y se le añaden yemas 
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de huevo batidas. En ese líquido se ponen en re- 
mojo varias rebanadas de pan y, cuando se hayan 
embebido bien, pónense a freir en la sartén con 
partes iguales de manteca de leche y buen aceite 

de olivas. | 3 


MIBRCOLES 
Almuerzo 


(49) Sora DE AVENA CON LECHE CRUDA. —La avena 
cilindrada marca Quaker es la más adecuada para 
este uso. Cuécese un puñado de ella en dos tazas 
de agua y se deja espesar hasta que adquiera la 
consistencia de un budín. Luego se sirve y, en el 
momento de comerla, se espolvorea con azúcar en 
polvo y se rocía con un poco de leche fresca, cruda. 


(50) ZANAHORIAS Y CEBOLLAS ESTOFADAS CON PURÉ 
pe PAPAS. —Pequeñas, o tiernas si son grandes, han 
de ser las zanahorias empleadas en la preparación 
de este guiso, e igual las cebollas. Raspadas aqué- 
las, peladas éstas, se pone todo junto a cocer en 
poca agua hirviente en la cual se habrán cocido ya 
varios tomates con un poco de aceite de olivas, poca 
sal, una mata de orégano, una hoja de laurel y un 
puñado de hongos. 

Aparte, con agua y sal, se cuecen papas y, aún 
mejor, se asan al horno o al rescoldo, en lugar de 
hervirlas, y se amasan con una cuchara, mezclando 
una cucharada de manteca de leche y una yema de 
huevo, a la masa. 

Cuando el estofado esté cocido, la salsa habrá 
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quedado espesa y reducida. Si no hubiese espesado 
bastante, se le añade un terroncito de almidón des- 
leído en una cucharada de agua caliente. 

Al servir, se dispone en el plato un par de zana- 
horias, una cebolla, una cucharada de puré y unas 
cuantas aceitunas. i 


(51) PasTEL DE ACELGAS.—Cuécense las acelgas a 
fuego lento, sin agua, con una cucharada de man- 
teca de leche. Luego se les añade dos yemas de 
huevo batidas y un puñado de aceitunas. La espesa 
pasta que resulta, se envuelve en masa de harina 
completa (véase el índice) y se pone a cocer al 
horno. 


(52) PAPAS SALTADAS CON PEREJIL. —Derrítase en 
cazuela de barro cierta cantidad de manteca de 
leche. Córtense en pedacitos de forma paralelepí- 
peda o cúbica, las papas previamente cocidas y 
póngase en dicha cazuela parcamente saladas. 
Espolvoréese con un puñado de ajo y perejil pica- 
dos, y se hace saltar hasta que el ajo cese de oler 
a erudo. | 


Cena 


(53) ARROZ CON HABAS sEcas.—Elegidas sanas y 
sin gorgojo las habas, después de haberlas lavado 
con rapidez en agua caliente, pónense en remojo de 
un día para otro, y luego se cuecen en la misma 
agua en que se hicieron remojar, con pequeña can- 
tidad de sal. Cuando estén por deshacerse en fuerza 
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de haber hervido, viértanse en un colador, no muy 
espeso, y amásense con un tenedor hasta formar 
una pasta, a la que se añaden dos cucharadas de 
manteca y una de azúcar. Luego se hace pasar al. 
través de dicha masa, la misma agua en que las 
habas hirvieron, de modo que lleve consigo toda 
la parte harinosa, quedando en el colador las pie- 
les, que después de exprimidas, se tiran. Al caldo 
resultante se le añade una matita de menta y se 
rocía con regular cantidad de aceite de olivas. 
Se hace hervir y se echa el arroz. 


(54) GuIsADO DE POROTOS pLaNcOS.—Cocidos los 
porotos en la misma agua en que fueron remojados, 
como de costumbre, se les añade una fritura de 
cebollas (2); ajo, (11/26 1 a lo sumo), zanahorias, 
papas y boniatos cortados en delgadas rebanadas. 

Tostado todo lo dicho en regular cantidad de 
buen aceite, se adiciona una cucharada o dos de 
buena conserva de tomates y se deja freir todo 
junto hasta que el olor de la conserva se transforme 
por completo. Se vierte esta fritura en la olla de 
los porotos, junto con un polvillo de canela y un 
puñadito de perejil picado, y se le da al todo un 
buen hervor más. 


(55) CocIpo EN SALSA MAYONESA.—Las verduras 
cocidas, han de prensarse bien para que queden en- 
jutas. Luego se tapiza una fuente con hojas tiernas 
de lechuga; sobre ellas se extienden las verduras 
o legumbres cocidas, de preferencia espárragos 0 
coliflores; encima se vierte la salsa y se adorna con 
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aceitunas artísticamente dispuestas en combina-. 
ción con rebanadas de huevo duro. 


verdaderamente deliciosa. Fríense aleunas cebollas a 

- en rebanadas, siende condición esencial para que se | 
desarrolle el mayor aroma posible, que el aceite sea 
de muy buena calidad, y que se dejen dorar uni- 
formemente. Echar sobre ellas, huevos batidos con 

pa poca sal y alguna canela molida, procediéndose en 

lo demás como con todas las tortillas. 


E | (56) Torrinra con ceñoLLa.—Esta tortilla es 
h 
| 


(57) BuÑurELos DE PASAS DE Hicos.—Pártense las 
pasas por la mitad a lo largo, se achatan en forma 
de lámina y luego se envuelven con una pasta rala 
de harina flor, con agua o leche, un insignificante 
polvillo de clavo de olor, y aleo de corteza rallada 
de limón. Pónense a freir en mucho y buen aceite 
E muy hirviente, procurando que hacia el medio de 
WN cada buñuelo quede un trozo de pasa. Espolvo- - 
Ea réanse en caliente con azúcar de la Habana. 


O JUEVES 


a Álmuerzo 


(58) Brrerraca CoN AcErTUNAS.—La beterraga, o 
remolacha, cuécese al vapor o en muy poca agua, . 
e la estrictamente necesaria; córtase en rebanadas 
y se adereza como cualquier otra ensalada, dispo- 
- ¡iéndola luego en una fuente, del modo más artís- 
tico, para lo cual vienen a maravilla las aceitunas, 
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sobre ser un entremés sabroso, son también 
eran elemento del decorado culinario. 


(59) (CROQUETAS DE Espinacas. —Esta delicada 
hortaliza conviene cocerla al vapor o en poguísima 
agua. Una vez blanda, se amasa con un puñado de 
harina completa y un huevo batido; se hacen las 
croquetas, envolviéndolas en la misma harina, en 
pan rallado o en fariña, y se fríen a fuego lento, 
sea con aceite, sea con manteca de leche. Prefiérase 
el aceite. | 


(60) RavioLes.—L:08 ravioles vegetarianos se 
distinguen de los que todo el mundo sabe confec- 
cionar, en que la harina empleada ha de ser com- 
pleta; pero finamente molida. El relleno puede ha- 
cerse de muchos modos. Da muy buen resultado 

freir las verduras del puchero vegetariano, mezclar- 
las con algunas cebollas también fritas, unir todo 
con un poco de harina y huevo batido, añadir un po- 
co de manteca de leche y especiar moderadamente 
con un poquito de canela, clavo y pimienta. El con- 
junto bien amasado, constituye un excelente relleno 
para los ravioles. Para la salsa, basta dorar bien 
en aceite por medio de la sartén, un ajo finamente 
picado, añadir un poco de perejil y pequeñas ma- 
titas de orégano, tomillo y romero. En seguida, 
añadir media docena de tomates pelados, alguna 
sal y más aceite, y dejar freir el conjunto. Sl se 
quisiera más clara la salsa, tuéstese aparte con acei- 
te una cucharada de harina flor y, cuando esté do- 
rada, añádase una taza de agua caliente, déjese 
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hervir dos o tres minutos y mézclese con la fri- 
tura de los tomates. 


(bis) Orro mopo.—Mejores aun son los ravioles 
rellenos con espinacas rehogadas en crudo con man- 
teca y cebolla picada. Se echa ajo y perejil muy fino, 
después de cocidas las espinacas, al retirarlas del 
fuego; pudiendo agregar piñones y orégano, rome- 
ro, tomillo y laurel en pequeña cantidad y todo 
muy bien picado; un poquito de canela y casi nada. 
de pimienta y nuez moscada. Se agrega un huevo 
batido y se revuelve todo muy bien. 
- La misma pasta puede prepararse con borrajas 
tiernas y acelgas, solas o mezcladas entre sí o 
con las espinacas. Se puede espesar si quedase muy 
clara, con un puñado de harina completa, y al- 
gunas avellanas y almendras pisadas al mortero. 
También da buen resultado la galleta rallada. Es 
más sana, sin ningún condimento. 


(61) LeNTEJAS EN SALSA VERDE.—Una vez entre- 
cocidas las lentejas con agua y sal, se las acaba 
de cocer en la siguiente salsa: Lávese un manojo de 
espinacas tiernas y póngase al baño de maría. con 
dos cucharadas de manteca de leche y un puñado de 
perejil picado. Aparte fríanse un par de cebollas 
en rodajas medianas, y se añaden dos tazas de 
- agua caliente cuando ya estén tostadas. Este caldo 
se Incorpora a la pasta de espinacas. 


(63) Frrrura JuLrana.—Se cortan en tiras del. 
gadas: cebollas, papas, boniatos y zanahorias; se 
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salan moderadamente y se fríe todo junto con aceite 
abundante y a fuego lento. Poner en colador y dejar 
escurrir bien. 


(64) ComPoTA DE CIRUELAS.—Derrítese a fuego 
lento algunas cucharadas de azúcar; añádase agua 
caliente, un clavo de olor y un pedazo de corteza, 
de limón. En el almíbar resultante se cuecen las ci- 
ruelas pasas, : 


Cena 


(65) GUISADO DE NABOS Y ACELGAS.—Empezare- 
mos por tostar aleunas cebollas cortadas en roda- 
jas; una vez realizada esta operación preliminar, 
añadiremos a la propia sartén unos tomates pelados 
y cortados en pedazos o, en su defecto, una taza de 
salsa de tomate. Cuando estén aquéllos bien des- 
hechos, transvasaremos la salsa obtenida a una ca- 
zuela en que hayan hervido ya en agua y sal al- 
gunos nabos debidamente mondados. Añadiremos 
un manojito de hierbas aromáticas en el que podrán 
figurar minúsculas matas de orégano, tomillo, 
una hoja de salvia y otra de laurel. Por último 
pondremos en la olla las acelgas y, una vez cocidas, 
daremos por terminado nuestro guisado. Podría 
presentarse el caso de que quedara demasiado 
claro o demasiado espeso. Lo primero se obvia aña- 
diéndole la conveniente cantidad de agua caliente 
o de caldo vegetal. Lo segundo se remedia agregan- 
do una cucharada o dos de harina completa o de ha- 


8 
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rina flor desleída en agua tibia, y dando al conjunto 
un hervor más. 


(66) EMPANADAS CON CEBOLLAS.—Se hace una 
masa de harina y agua y se extiende en una lámina 


- delgada. Con ayuda de una taza vuelta del revés, 


se cortan discos de masa en el centro de los cuales 
se deposita una cucharada del relleno que se ten- 
drá ya previamente dispuesto, y el cual se prepara 
así: 

Varias cebollas cortadas en rodajas se ponen a 
rostir con regular aceite en una cazuela de barro, 
y cuando se hayan dorado, agregaremos un puñado 
de pasas y piñones remojados con varias horas 
de anticipación, dejando que todo junto se reho- 
gue unos minutos. Luego añadiremos huevo ba- 
tido con sal y un poco de harina completa, 
dando al todo la consistencia de una pasta no 
muy espesa. 

Esta pasta es la que depositada en el centro de 
muestros discos de masa, constituirá el relleno de 
las suculentas empanadas que figuran en nuestro 
menú. 

La última operación preparatoria consiste en 
humedecer con agua tibia o con clara de huevo el 
borde de los discos y en plegarlos por su diámetro, 
pegando uno con otro sus dos semicírculos super- 
puestos. 

Estas empanadas se fríen en gran cantidad de 
buen aceite, pero deben sacarse muy en caliente y 
dejarlas escurrir bien. 
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VIERNES 
Á Imuerzo 


SOPA DE DEDALILLOS.—ENSALADA DE CERRAJAS Y 


ACEITUNAS.—TORTILLA SIN HUEVOS.— ALBÓNDIGAS . 


GUISADAS.—BUÑUELOS DE ARROZ.—UREMA A LA VAI- 
NILLA. 


“La práctica suele estar reñida con la teoría” 
—es costumbre decir.—¿No procederá esto de que 
los hacedores de teorías prescinden demasiado del 
lado práctico? Sin embargo, de la adaptación cui- 
dadosa de aquéllas a éste, fluirá, sin ningún gé- 
nero de duda, el mayor E 

Es defecto general de los libros de cocina, traer 
aisladas recetas, cada una de las cuales exige una 
preparación especial y una serie de procedimientos 
particulares. De ahí, una enorme complicación que 
en la: práctica no existe: débese, pues, antes de las 
operaciones especiales que cada plato exige, hacer 
una preparación general que alcanza a todos o a 
muchos de ellos. 

il ama de casa que quiera presentar una gran 
variedad de platos, con un trabajo relativamente 
pequeño, debe desde la mañana combinar su plan 
general, que alcance no sólo al almuerzo, sino tam- 
bién a todo el día. 

Con el objeto de demostrar la conveniencia de 
proceder así, vamos a OCUparnos en conjunto de 
los platos de nuestro menú. 

En la lista no figura el puchero, y, sin embargo, 
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ese incógnito próteo es la materia prima de casi 
todas nuestras preparaciones; él se transformará 
en todo lo que nos convenga; es con respecto al 
“cocinero, como el barro estatuario para el escultor. 
Nuestro puchero de hoy es la famosa olla cata- 
lana, para cuya confección se consideran indispen- 
sables los despojos cadavéricos del cerdo, de la ter- 
nera y del buey. Nosotros prescindiremos por com- 
pleto de esos horribles despojos, sin que eso impli- 
que el renunciar a la suculenta olla y a sus exce- 
lentes vástagos: sopas, guisos, ensaladas, etc., ete, 
No existe ninguna carne o producto animal 
que no pueda ser ventajosamente substituído por 
otro vegetal, y que si se sazona con los mismos 
condimentos que las carnes, no produzca sabores 
semejantes, pues no hay que olvidar que de las exce- 
lencias que a las carnes atribuyen sus partidarios, 
pertenecen en realidad la mayor parte a las subs- 
tancias vegetales empleadas para sazonar y condi- 
mentar. Muchas de éstas que también conviene 
abandonar, pueden emplearse al principio para 
hacer más suave la transición del régimen carní- 
voro al vegetariano, y no es necesario el privarse 
deliberadamente de ellas, pues con una corta tem- 
porada de vegetarismo, el gusto se hace más deli- 
cado y no las exige ya. 

Los condimentos vegetales: pimienta, canela, 
clavo, ajo, etc., y minerales como la sal, pueden em- 
plearse, aunque con suma moderación. 

En el hogar del que esto escribe, un centésimo de 
Pimienta dura más de seis meses, y una cabeza 
- de ajos, una semana. 
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Comenzaremos por hacer un eran puchero, po- 
niendo a cocer toda clase de verduras en una olla, 
y las albóndigas las prepararemos con un pica- 
dillo menudo de acelgas, ajos y perejil, el que se 
salpimenta moderadamente, todo en crudo, y se le 
añade un puñado de harina completa y un par de 
huevos batidos, dándole una consistencia casi só- 
lida. Para darles forma, se extiende en un papel 
algunos puñados de harina flor y, en medio de 
ella, se echa una cucharada de pasta de acelgas; 
se recubre con harina de la misma, y así envuelta 
la masa, puede asirse sin que se adhiera a las ma- 
nos, y después de redondearla, se sacude, a fin de 
hacer desprender el excedente de harina. 

Para echar las albóndigas en la olla, hay que 
esperar a que el caldo esté en tumultuosa ebulli- 
ción, y después, cuidar que no se deshagan. Cocido 
el puchero, hay que extraerlo con una espumadera, 
dejando el caldo limpio en la olla. Ahora es cuando 
comienzan las operaciones especiales. 


(67) La sopa.—Si el caldo ha resultado muy ra- 
lo, se le echa una papa rallada y un poco de harina 
desloída y se le da un hervor más. Si ha resultado 
ya espeso, como es probable, será innecesaria dicha 
adición. 

El momento oportuno para verter los dedalillos 
u otros fideos en la olla, es el de la ebullición fuerte. 


(68) La torrinna.—Todas las verduras del pu- 
chero se ponen a freir con aceite en la sartén, des- 
haciéndolas mientras se fríen, hasta reducirlas a 
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pasta. Se deja tostar de un lado, se vuelve como la 
tortilla común y se tuesta del otro lado. 


os La exsaLaDa.—Junto con la tortilla, sírvase la 
' ensalada, para cuya preparación véase lo ya ex- 
puesto en el número 10 y siguientes. 


(69) Las aALBóNDICAS.—Para guisarlas, basta 

he - darles un hervor en la siguiente salsa: 

e Córtense varios tomates bien sazonados, en me- 

i nudos fragmentos, sálese moderadamente, En sar- cy 
tén de hierro, tuéstese con mucho aceite un diente | 
de ajo finamente picado, y luego viértanse los to- 

mates pelados y en trocitos. Tápese la sartén, y 

déjese cocer hasta que toda la pulpa se reduzca a 

salsa. Entonces, se colocan las albóndigas, se en- 

vuelven bien en la salsa y se dejan al fuego pocos 

minutos más. 


(70) Orro mopo.—Cuézanse algunas papas y za- 
pallitos (calabacines) en poca agua; sazónese con 
sal, perfúmese con un polvito insignificante de clavo - 
de olor, y un pedacito de corteza de limón. Cuando 
están blandas las papas, amásese todo con una cu- 
chara, hasta quedar perfectamente deshechas en la 
misma agua donde fueron cocidas. Añádase un hue- 
| vo batido. El todo quedará reducido a una pasta 
la clara; espésese con pan rallado. Luego con la masa 
l ¡ espesa se hacen albóndigas medianas; se envuelven 
, en fariña y se fríen en aceite de olivas. Como para 
freir bien se necesita mucho aceite, quedará bas- 
tante en la sartén con fragmentos de masa des- 


E PERE 
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prendidos de las albóndigas y fariña tostada. 
A este aceite sobrante se le echan unos cuantos to- 
mates maduros, y se dejan freir hasta que el todo 
sea reducido a una salsa, con la cual, pasada por 
colador, se rocían las albóndigas fritas. Es este un 
bocado deleitoso, que hace honor a un cocinero (0 
a una ama de casa), si se da un poco de maña para 
confeccionarlo bien. Requiere muy buen tino que 
sólo la práctica puede dar, para que no se des- 
hagan las albóndigas. 


(71) BuÑuELos DE ARROZ.—5Se cuece el arroz con 
agua, sal y manteca de leche, corteza de limón y 
vainilla, de manera que quede seco y enteros los 
granos. Aparte se deslíe cuidadosamente, que no 
forme erumos, un poco de harina flor, y aparte tam- 
bién se bate uno o más huevos, según la cantidad 
de arroz. Se incorpora todo, se mezcla bien, debien- 
do el conjunto tener la consistencia de una crema. 
Si quedara demasiado ralo, se añade un poco de 
harina, y si demasiado espeso, un poco de agua. 
Se fríen los buñuelos en cacerola honda de hierro 
esmaltado, con gran cantidad de aceite y buen 
fuego, y se espolvorean con azúcar finamente mo- 
lido al sacarlos de la cacerola. Ténganse en el horno 
o cerca del fuego, para conservarlos calientes hasta 
el momento de servirlos. 


(72) CREMA A La VAINILLA.—El ingrediente esen- 
cial para hacer una buena crema, es la paciencia. 
Se requiere un fuego de brasas enteramente rojas 
espolvoreadas con ceniza, y una cazuela de barro 
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en la que se depositan seis yemas bien batidas, 


un poco de corteza rallada de limón, un poco de 
vainilla, medio litro de leche y seis cucharadas 
de azúcar. Se revuelve continuamente siempre en 
el mismo sentido, se aparta un momento del fuego 
antes que suba el hervor, y así, con santa paciencia 
y a fuerza de revolver, se obtiene una excelente 
crema. 


Cena 


(13) ¡SOPA DE PAN EN CALDO DE POROTOS BAYOS, CON 
YEMA, —(74) MAYONESA DE COLIFLOR.—(75) PoroTos 
cocinos.—(76) TorTILLA CON POROTOS.—(77) DuLcE 
DE OREJONES DE PERA. | | 


Los porotos—nombre criollo de las habichuelas, 
—ofrecen en sus variedades obscuras, Sabores. de 
lo más suculento. 

Los bayos, cocidos en olla de barro a fuego lento, 
después de tenerlos en remojo de un día para otro, 
y tanto más si se los cuece en la propia agua en 
que estuvieron en remojo, son muy sabrosos. 

Dichos porotos se sirven como ensalada, y el- 
caldo obtenido mediante su cocción, se vierte so- 


bre delgadas rebanadas de pan dispuestas ya en la 


sopera, con un par de yemas batidas, un chorro de 
aceite crudo y una mata de tomillo. 

Hay que cuidar de que el caldo no esté dema- 
siado hirviente para que el huevo no se cueza. 


Déjese tapada la sopera durante un rato antes de 
servir la sopa. 
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Una porción de los porotos cocidos se sofríe con 
aceite; se añade la mitad de un diente de ajo. 
y un poco de perejil finamente picados. Después . 


de agitarlo un rato, se vierten en la sartén algunos 


huevos previamente batidos, y se procede como 
para la preparación de cualquier otra tortilla. 


ES 


La coliflor cocida con hierbas aromáticas se deja. 
en colador, para que se escurra perfectamente. 
Después, se coloca en una fuente. Aparte, se pre- 
para la salsa mayonesa y se vierte sobre la coliflor, 
adornando el conjunto con aceitunas, rebanadas 
de huevo duro y hojas tiernas de lechuga artísti- 
camente dispuestas. 


4 Rx 


Para la preparación de la compota de peras se- 
cas, se ponen éstas en remojo el día anterior, des- 
pués de bien lavadas con agua caliente. Se añade 
azúcar, corteza de limón y vainilla, y se cuecen 
en la misma agúa en que estuvieron en remojo. 


SÁBADO 
Almuerzo 


(78) SoPA DE VERDURAS. —(/9) ENSALADA DE PAPAS CON 
Huevos puros.—(80) Naños EN SALSA BLANCA, —(81) 
ZAPALLO CON ARRBOZ.—(82) ZANAHORIAS SALTADAS.— 
(83) Bubíx De Pasas.—(84) ALMENDRAS REMO- 
JADAS. 
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Cena 


(85) Sopa DE LETRAS.—(86) ENSALADA DE APIO E HI- 
NoJO.—(87) GUISADO DE COLES DE BrRUSBLAS.—(88 
BONIATO FRITO. Lee 


Las verduras picadas para la sopa, las papas - 


para la ensalada, los nabos para guisarlos; todo 
junto puede ponerse a cocer en una olla con agua, 
aceite y sal. Una vez cocidas las verduras (col, co- 
liflor, zanahoria, etc.), se sacan las papas enteras 
destinadas a la ensalada, y los nabos, y se añade 
a la sopa un frito de cebollas, medio ajo y un pu- 
ñado de perejil picado, dando al conjunto un último 


hervor, después del cual se deja reposar en la so- 


pera, a punto de servir. 


IS 


Los huevos esmeradamente lavados en agua tibia, 
se pueden cocer durante cinco minutos en el mismo 
caldo vegetal; después se sumergen en agua fría 
y se pelan y cortan en rebanadas, lo mismo que las 
papas; se espolvorea con moderada sal, se revuel- 
ve; se rocía con aceite, se vuelve a revolver, y final- 
mente se pone en la fuente, adornándolo con eo- 
sollos tiernos de lechuga y aceitunas artísticamente 
dispuestas. 

E: 


Los nabos, que habrán quedado entrecocidos, se 
ponen a sofreir en manteca de leche con un poco 
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de ajo finísimamente picado y una cucharada de 
harina, un poquito de pimienta y jugo de limón. 
Se añade al todo leche fresca por cucharadas, con 
breves intervalos, hasta obtener la cantidad de sal- 
sa que se desee. | 


+ >* 


Para preparar el zapallo con arroz, precisa que 
el zapallo sea muy dulce; se cuece con agua, aceite 
y sal; después se deshace, y se extrae la corteza; 
se añade un poco de azúcar y el arroz necesario. 
Cuécese a fuego lento en olla de barro, cuidando 


mucho no se adhiera al fondo. Debe quedar una 


pasta consistente, y los granos de arroz, cocidos, 
pero no abiertos. 


ES 


Las zanahorias saltadas se confeccionan del 
modo siguiente: Elegirlas medianas tiernas, hacer- 
les a lo largo una fina incisión que penetre hasta 
la mitad, o bien pincharlas en varios puntos con un 
tenedor; salarlas moderadamente y ponerlas a re- 
hogar a fuego lento en mucha manteca. Si no son 
muy tiernas han de entrecocerse previamente O 
ablandarse al vapor. 


ES 


- La fórmula para la preparación del budín, la 


daremos junto con otras de repostería. 
Como toda. semilla, las almendras, al secarse, 
pierden gran cantidad de agua, y una parte de su 
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azúcar, se transforman químicamente. Tomarán un 
aspecto y sabor idénticos al que tenían cuando 


frescas, si algunas horas antes de servirlas, se po- 
nen en remojo con agua azucarada. 


E 


Para la sopa de la cena, el caldo de verduras, 
que puede ser el mismo de mediodía, se pasa por 
el colador, se pone a hervir, y al primer hervor, 
se echan las letras u otra cualquier clase de fideos, 
que se dejan hervir hasta su completa cocción. El 
fuego vivo que hace hervir tumultuosamente la 
sopa, se encarga, por consiguiente, de revolverla; 
cuando la ebullición es lenta, hay que tener cuidado 
de que no se adhiera una parte de los fideos en 


- el fondo de la olla. 


Este mismo cuidado se requiere cuando la sopa 


está espesa. 
A 


Una de las más frescas y aromáticas ensaladas, 
es la de apio e hinojo mezclados. No se come las 
hojas, sino la parte carnosa de los tallos princi- 
pales y el cogollo. Por lo demás, véanse las instrue- 
ciones comunes a todas las ensaladas, que dimos an- 


terliormente. 


Veamos ahora la confección de nuestro rico gul- 
sado. 

Tómense las coles de Bruselas o también, si se 
quiere, trozos de cualquier repollo apiñado. Se les 
da un hervor para entrecocerlas, con agua, sal, 
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un poquito de pimienta, dos dientes de ajo (ente- 
ros), un puñado de perejil picado, y pequeñísimas 
matas de romero, orégano y tomillo. 
Se sacan y pasan a otra cacerola con tres cu- 
charadas de manteca, y se pone al horno. Cuando 
empiecen a dorarse las primeras hojas, se vierte 
la salsa que se habrá preparado aparte. La más 
adecuada, es la de tomates, que se hace friéndolos 
en buen aceite, pelados y partidos por la mitad, 
o también con una fritura de cebollas en rodajas, 
sobre la cual se vierte un poco de conserva de to- 
mate disuelta en agua caliente, dejando freir el 
todo en la sartén, hasta que el olor particular de 
la conserva cruda se haya transformado por com- 
pleto. | 


E + xk 


- Hay un modo especial de freir boniatos, para que. 
resulten excelentes. Consiste en cortarlos en reba- 


nadas gruesas y freirlos en mucho aceite a fuego 


lento, sin dejarlos tostar. Después, verter el aceite 
en una taza, dejando muy poco en la sartén, y pasar 
otra vez las rebanadas de boniato por él, hasta tos- 
tarlas, previamente envueltas en pan rallado y 
ajo y perejil finísimamente picados. Estas tres 
cosas se tendrán bien mezcladas en un plato, de- 
biendo la mayor cantidad ser de pan rallado; algo 
menor la de perejil, y mucho menor la de ajo. Mejor 
aún si después de espolvorearlos con dicha mezcla 
se ponen al horno hasta que cesen de oler al ajo 
crudo. : 


Advertencia 


Infinitas son las aplicaciones de los procedi- 
mientos que acabamos de apuntar. Las precedentes 
fórmulas tienen su principal valor consideradas 
como claves. Por ejemplo: donde se explica la con- 
fección de un guisado de lentejas, el menos ex- 
perto colige que de igual modo pueden guisarse las 
múltiples variedades de porotos, los garbanzos, 
las habas, las arvejas y demás leguminosas. Donde 
se describe determinada tortilla, se comprende que 
por el mismo progedimiento, se podrán preparar 
tortillas de mil cosas: espárragos, espinacas, coli- 
flores, porotos, aleahuciles, etc., etc. Debemos hacer 
notar que las tortillas de espinacas, acelgas, coli- 
flor, y sobre todo de alcahuciles (alcachofas) hay 
que hacerlas rehogando en erudo la hortaliza ele- 
gida, y no cociéndola antes, como suele hacerse. 

Excusado es observar que los tomates se reem- 
plazan con salsa de los mismos, cuando no los hay 
frescos. 

Cada ama de casa y cada cocinera tienen en estas 
páginas las suficientes claves. A ellas toca ahora. 
el usarlas, ejercitando su habilidad y su inventiva, 
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faena tan grata como provechosa en la que les de- 
seamos todo el posible acierto. 

No obstante, para hacer más práctico el presente 
tratado, damos a continuación un Recetario. Las 
fórmulas no guardan ningún determinado orden, 
pues es innecesario, contando el lector con un buen 
índice alfabético, al cual hay que acudir en cual. 
quier duda. 


Caldos y Sopas 


(89) CoxsomMÉ PRIMAVERAL.—Se corta fino, un 
repollo, una zanahoria, dos nabos, una cebolla, una 
lechuga y aleunas puntas de espárragos. Se deslíe 
en agua una cucharada de harina de lentejas, gar- 
banzos, arvejas o habas; cualquiera de ellas sirve. 
Se pone al fuego en un olla, con tres cucharadas 
de aceite y se deja cocer bien. En seguida, se pasa 
por colador, y el residuo se amasa bien con ayuda 
de un tenedor, haciendo pasar el caldo varias ve- 
ces, a fin de que lleve consigo la mayor parte de 
las verduras deshechas. Se le da al caldo un último 
hervor y se sirve en escudilla con un huevo. 

Puede igualmente utilizarse para preparar so- 
pas de pan, de fideos, sémola o arroz. 


(90) Arroz y riDeos.—Primero se cuecen en un 
buen caldo colado los fideos, que han de ser de los 
llamados entrefinos. Después se cuece por separado 
el arroz y en cuanto está a punto, se hace la mezcla. 

Fista sopa ha de servirse algo caldosa. 


(91) ¡Sopa HErvIDa.—Se hace como las de fideos, 
sólo que se emplea en su lugar, pan duro previa- 
mente remojado y bien exprimido. Se tienen en la 


A 
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sopera, tres o cuatro huevos bien batidos, y se les 
va agregando la sopa por pequeñas porciones, 
desde lo alto, a fin de que se enfríe lo bastante 
para que no se cueza el huevo. Cuando ya se haya 
agregado cierta cantidad de sopa, —como un tercio 
de la sopera—se puede verter en ella la restante 


sin temor. 


(99) Sopa ESCALDADA.—Se corta pan del día an- 
terior en rebanadas lo más delgadas posible que se 
tuestan al horno o a la parrilla y se disponen ex- 
tendidas en cada plato. 

En medio se pone un huevo, cuidando de no re- 
ventar la yema. Se espolvorea con unas pocas ho- 
jitas de tomillo, y perejil muy finamente picado, 
se rocía con un poco de buen aceite y se vierte un 
cucharón de caldo colado, muy hirviente, encima. 


(93) Sora cúbica.—Se corta el pan en cubos pe- 
queños y se pone a tostar al horno. En un poco 
de aceite se doran un: par de cebollas cortadas en 
rodajas delgadas y se echa encima el caldo hirvien- 
te, añadiendo un poquito de pimienta y una hoja 
de laurel. Se deja hervir un rato el caldo con la 
fritura, se agrega el pan, se deja enfriar un poco 
y por último se coloca el todo en una sopera donde 
ya se tendrá media docena de yemas batidas y una 
cucharada de manteca fresca. | 


(94) Sora na rarifa.—Espolvorear la fariña a 
razón de una cucharada-por plato en caldo hirviente 
agitándolo de continuo. Bastan pocos minutos cerca 
del fuego, para su perfecta cocción. 
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(95) Sopa DE taPIoca.—Se hace hervir el caldo 
y se agrega la tapioca, a cucharada por plato, pre- 
viamente desleída en caldo frío. Se revuelve conti- 
nuamente hasta estar cocida. Es muy apropiada 
para estómagos débiles. 


(96) SoPa DE HARINA DE AVENA.—DSe prepara lo 
mismo que la anterior, pero requiere mayor coc- 
ción. a 

1 

(97) PAPILLA DE HARINA DE AVENA.—Se hace con 
agua, en vez de caldo, y se cuece tan espesa como 
sea posible. Una vez en el plato, se espolvorea con 
azúcar y canela y se rocía con leche cruda fresca. 


Queda mejor, cocida al baño de maría. 


(98) ¡Soba DE MOSTACHOLES.—Se cuecen los mos- 
tacholes en agua con un ramito de hierbas aromáti- 
cas y, entre ellas, una regular mata de apio. 

Aparte, se fríen en manteca tres dientes de ajo 
finamente picados, y al retirarlos del fuego, se 
agregan dos puñados de perejil también muy 
fino. 

En aceite y por separado, se fríen también dos 
cebollas, dos tomates pelados, dos cucharadas de 
salsa de tomate, una hoja de laurel y un poquito 
de romero. Una vez frito todo, se agregan dos 0. 
tres cucharones de caldo y se deja hervir buen 
rato. Luego se cuela la salsa. Se dispone en la 
sopera los mostacholes por capas, rociando cada 
una de ellas con la manteca preparada como se ex- 
plicó. Por fin, se vierte la salsa, se tapa bien y se 


134 ]. FERNANDO CARBONELL 


oo deja descansar cerca del fuego. En cuanto a sal y 
| especias, se adereza al gusto de la casa; cuanto 
menos, mejor. 


(99) (CALDO DE GARBANZOS.—Se cuecen las gar- 

-“banzos con cebollas y un puerro; se reducen a pasta 

de y se cuelan, haciendo pasar con el caldo la parte fa- 
| rinácea. Se pone a hervir el caldo de los garbanzos 
y, en el momento de la ebullición tumultuosa, se 
echa una papa mediana recién rallada, un diente 
de ajo entero y tres cucharadas de aceite. Se deja 
hervir media hora y se cuela por segunda vez. 
P Este caldo es muy adecuado para sopa de pan 
E o de fideos. 


(100) (Orro.—Los garbanzos cocidos en el puche- 
ro, se pisan bien. Se ponen en cazuela de barro y 
se hacen cocinar un rato con partes iguales de 
aceite y manteca, agitando de continuo. Cuando 
tomen olor a tostado, se agrega una cucharada de | 
salsa de tomate, un puñado de perejil picado y se | 
sieue revolviendo hasta que la salsa a su vez 
cambie de olor. Se agrega la cantidad de agua que 
se desee, y se deja media hora al fuego. Luego 
se cuela. El caldo que resulta, es muy especial | 
para sopa de arroz. | 


——————————  _ o ———  c02Á 


! (101) CaLpo DE PoroTos.—Se prepara igual que 
b “el de garbanzos, sirviendo los dos procedimientos 
indicados. 


(102) CaLno DE mañas. —El mismo procedimien- 
to. Elíjanse habas secas sin gorgojo. 


ANA 
; 
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(103) Sora DE HABAS. —Se cuecen en la menos 
agua posible, se amasan con manteca como para 
puré y se agrega el caldo hirviendo. Luego se hace 
la sopa de lo que se desee. ] 


(104) CarmDo DE LENTEJAS. —Cuézanse las lentejas 
con tres o cuatro hojas de acelga y un poco de 


pimienta. Después se procede como en el número 99% 


(105) CarLno DE ARVEJAS.—SI SON Secas, se ponen 


en remojo diez horas con azúcar. Si son frescas, se 
procede en un todo como para el caldo de garban- 
zos, núm. 99. 


(106) Sopa DE PAN. —Una muy buena, se prepara 
disponiendo en cada plato, algunas finas rebanadi- 
tas de pan blanco del día anterior. Se echa, ade- 
más, un huevo, sin reventar la yema, algunas ho- 
jitas de tomillo, un poquito de aceite de olivas su- 
perior en el cual se haya hecho freir un diente 
de ajo y un puñado de perejil picado. 

Luego se escalda con un cucharón de caldo de 
chauchas y zapallitos. Este caldo debe estar muy 
hirviente. 


(107) Sopa DE HONGOS.—Se ponen en remojo 
dos puñados de hongos. Cuando estén blandos, se 
pasan a una cacerola en la que se tendrá ya algunas 
cebollas previamente fritas en rodajas y un poco de 
tomillo y orégano. Deben tener bastante aceite, 
Se rehoga el todo bien tapado a fuego lento 
diez minutos, agregando por pequeñas porcio- 
nes caldo de papas hasta la cantidad que se 
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desee. Déjese hervir hasta que estén bien cocidos 
los hongos, y luego se echa la pasta. Es muy ade- 
cuada la pasta grande. 


(108) Sopa LeGúmina.—Las harinas de legumi- 
nosas que se encuentran en el comercio, han perdido 
eran parte de su sabor. Es mejor tomar porotos, 
garbanzos, habas, arvejas y lentejas; un puñado 
de cada cosa y ponerlo todo junto a hervir en agua 
con aceite; dos dientes de ajo y una hoja de apio. 
Queda bien además una hoja de menta. Una vez 
blandas las legumbres citadas, se aplastan en un 
colador, y se hace pasar varias veces por él, el 
caldo de ellas, hasta que lleve consigo toda la parte 
farinácea, dejando sólo los pellejos, que se tiran. 
Debe quedar un caldo suculento. Con él bien hir- 
viente, se escalda la sopa de pan cortado en del- 
gadas rebanaditas, que se tiene pronta en la sopera 
o en el plato. 

Esta sopa es aún mejor, si las rebanaditas de pan 
han sido tostadas al horno. 


(109) Sansa DE ALMENDRAS PARA soPA.—En un 
mortero se pisan almendras y se deshacen bien 
con un poco de azafrán, añadiendo leche cruda por 
cucharadas hasta hacer una salsa que se hace her- 
vir, se tamiza y se añade a la sopa, una cucharada 
por plato. A las dos últimas sopas descritas, les va 
muy bien esta salsa, pero puede tener otros usos. 


(110) Capo A LA MARMITA.—Se hace como cual- 
quier caldo, pero se precisa una marmita, cuya 
tapa va ajustada y sujeta a tornillo. 


FL VEGETARISMO TEÓRICO Y PRÁCTICO 187. 


(111) Cano DE ESPINACAS. —Se cortan menudos 
dos manojos de espinacas y una lechuga. Se po- 
nen a ablandar en su jugo con una cucharada de 
manteca, en cacerola esmaltada. Cuando estén 
blandas, se reducen a pasta, se ponen en agua hir- 
viendo econ una cebollita finamente picada, y se deja 
hervir un cuarto de hora. Se cuela luego y hace la 
sopa de lo que se desee. 


(112) Sora suLreNNE.—Con el pelador de papas, 
se van cortando delgadas rebanadas de papa, zana- 
horia y nabo. Ei cogollo tierno del nabo, también 
se utiliza. Se corta en tiras repollo, acelgas y le- 
chugas. Se rehogan en bastante manteca, cebollas y 
puerros en una cacerola, y luego se cuecen en ella 
sin agua, por espacio de más de media hora, todas 
las verduras. Al retirar del fuego la cacerola, se 
añade un diente de ajo y un puñado de perejil pi- 
cado fino. Aparte, se hierve agua con aceite y una 
cucharada de harina de cualquier leguminosa; gar- 
banzos, lentejas, habas, etc., o de varias juntas. 
Se mezcla todo y se hace cocer a fuego lento. 


(113) Sopa PARMENTIER.—Se ponen en la sopera 
los pedacitos de pan tostado y dos cucharadas de 
manteca. Se cuecen papas con un ramito de apio, 
perejil, laurel, tomillo y orégano, en cantidad mo- 
derada; si se quiere, un poquito insignificante de 
pimienta y de moscada. Se pasan por tamiz metá- 
lico o por simple colador, a falta de otra cosa, y se 
procura obtener un caldo espeso que se vierte muy 
hirviente en la sopera. E 
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(114) Porack A LA CRÉME.—Se prepara un sucu- 
lento caldo de verduras o de legumbres y en él 
se vierten dos vasos de leche eruda en la cual se ha 
desleído cuidadosamente cuatro cucharadas de chu- 
ño. Déjese enfriar un poco y luego añádanse media 
docena de yemas perfectamente batidas; mézclese 
bien y póngase a fuego lento, revolviéndolo conti- 
nuamente hasta que adquiera la consistencia de- 
seada. 


(115) Sopa Sart GERMAIN. —Cuézanse en agua 
con un poco de azúcar, dos kilos de arvejas. Una 
vez estén blandas, se deshace la mitad de ellas y 
se reduce a puré. En dos cucharadas de manteca, 
se tuestan dos dientes de ajo finamente picados, 
y al retirar del fuego la sartén, se agrega un pu- 
ñadito de perejil menudamente picado también. Hs- 
ta manteca así preparada se agrega al puré y se 
hace hervir unos minutos. En seguida se añade 
la cantidad que se desee de un buen caldo de ver- 
duras, se le da otro hervor junto con las arvejas 
que se han apartado enteras, y se pasa a la sopera. 


(116) Arroz con RrEPOLLO.—Hágase cocer en. 
cacerola un repollo cortado en pedacitos con dos 
tomates pelados, un puerro y alguna manteca. Cuan- 
do comience a oler a tostado, añádase agua hir- 
viendo en la cual se habrá desleído en frío media 
cucharada de harina flor y una de harina completa 
o una galletita “María” rallada. 

Déjese hervir un momento con poco fuego y po 
último agréguese el arroz. 


Hasta 15 palabras 3 Ptas. [7 
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(117) Orro mono.—Una vez cortado el repollo 
como en la fórmula anterior, se pone la mitad 
a freir con una cebolla y una zanahoria cortadas 
en finas rodajas, y la otra mitad a hervir con 
agua y un ramito. Luego se mezclan ambas prepa- 
raciones y se echa el arroz. Se puede freir el re- 
pollo en aceite y añadir una cucharadita de manteca 
fresca en el plato. 


(118) Gran consommÉ.—Preparado un buen cal- 
do de verduras, como está indicado para el pu- 
chero vegetariano, se le añade una pasta de acelgas, 
espinacas y un poco de borrajas ablandadas al 
fuego con manteca y sin agua, como para rellenar 
ravioles. Se deja hervir un momento y se cuela. 
Se sirve en escudilla, muy caliente y con un huevo. 


(119) Sopa verDE.—Se pone a hervir agua con 
aceite. Cuando hierve, se le echa una papa cocida 
pisada, o cruda rallada. En seguida, se ponen zapa- 
llitos y chauchas cortados en pedacitos. Una vez co- 
cidos, se separa una parte del caldo, y en la res- 
tante se cuece el pan o los fideos, según la sopa 
que se desee. Es muy buena la de harina de maíz. 
Se pisan al mortero espinacas con perejil, se ponen 
“en un colador y se hace pasar por él dos o tres 
veces el caldo que se apartó. Luego se mezcla 
con la sopa, que se habrá tenido la precaución de 
hacer algo espesa. 

También puede colarse el caldo antes de echar los 
fideos, el pan o lo que fuere, para comer por se- 
parado las chauchas y zapallitos. Quedan muy bien 
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mezclados con huevos duros y lechuga, todo cortado 


menudo. 


(120) Sopa DE aJo.—Se pican menudamente tres 
-0 cuatro dientes de ajo y se doran en bastante acel- 
te. En seguida se agrega agua caliente con sal 


- y se deja hervir un rato. En esa agua se cuece 


el pan previamente lavado y exprimido. Hecha la 
sopa, se deja enfriar un poco y luego se mezclan 
tres o cuatro huevos batidos. 


(121) Orra.—Se ponen los huevos batidos en la 
sopera con el pan cortado en rebanaditas delgadas. 

En el caldo de ajos preparado como para la fór- 
mula anterior, se agrega una cucharada de harina 
desleída en medio vaso de leche cruda, y se hace 
hervir hasta que cambie de color. Déjese enfriar 
antes de verterlo en la sopera, o de lo contrario, 
váyase echando muy despacio, para que el huevo no 
se cueza. 


(122) ¡Sopa Ligana.—En seis tazas de caldo se 
hierve una cucharada de harina previamente des- 
leída y dos de manteca. Se cuece revolviendo mucho. 


Se hacen levantar a fuerza de batido cinco yemas 


en la sopera y se vierte el caldo bien caliente 
agitándolo al mismo tiempo. 


(123) ¡Sopa DE cesoLLas.—Dorar bastante cebo- 
lla en rodajas con aceite y en cacerola esmaltada. 
Incorporar una cucharada de harina, una hoja de 
apio y un poquito de moscada, revolviendo sin ce- 
sar hasta que la harina se tueste un poco. Lenta- 
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mente, váyase añadiendo caldo de verduras y déjese 
cocer un rato. En la sopera se tendrá preparado 
el pan en rebanaditas cubiertas con un poco de 
manteca en la que se haya frito un puñado de 
perejil picado. 


(124) Sopa DE HarINa.—En sartén bien limpia 
y seca, dorar tres cucharadas de harina, revolvien- 
do continuamente. En cuanto tome color, sin cesar 
de revolver, se añade caldo preparado por cual- 
quiera de los procedimientos especificados en las 
recetas 1, 6, 14, 16 y 89. Se pasa a la cacerola 
donde se tiene el caldo suficiente para cinco per- 
sonas, con una mata de apio, otra de perejil y dos 
puerros. Puede agregarse una cucharada de zumo 
de uvas fresco o unas pasas machacadas al mor- 
tero. Una vez cocida la sopa, se traslada a la sopera, 
pasándola por tamiz. Sírvase con pedacitos de pan 
frito en manteca o tostado. : 


(125) Sora DE EoHE.—Se hierve un litro de le- 
che con trescientos gramos de azúcar. En la mitad 
de ella se hace una crema con dos o tres yemas 
unidas en frío con el líquido, y se pone al fuego 
con un palo de canela, dejándola en un rincón 
de la hornilla sin cesar de agitarla. i 

En la otra mitad se pone el pan cortado en reba- 
naditas; dará dos hervores para en el momento de 
servirse la sopa, mezclar con cuidado las dos 
partes. 


(126) Sopa pz Huevos.—Sepáranse las yemas de 
seis u ocho huevos duros y se deslíen en una taza. 
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de caldo. Se unen bien a fuego lento, alargando 
con caldo vegetal hasta que la papilla se aclare 
algo, y se deja hervir lentamente, revolviendo con 
la cuchara sin cesar. 

Se vierte en la sopera sobre las claras que se 
habrán picado menudamente, y se añade caldo, si 


“falta, para que puedan tomar sopa hasta seis co- 


mensales. 


(127) MeNEsTRA GENOVESA.—En caldo de porotos 
y estando éstos entrecocidos, o en agua con los po- 
rotos crudos, si son frescos, se echa media taza de 
aceite de olivas y hácese hervir en pedazos una 
zanahoria, dos papas, dos nabos, un repollo y una 
coliflor. Se añade dos dientes de ajo y una mata de 
albahaca deshechos juntos en el mortero. Puede 
sazonarse con sal y pimienta; pero es preferible 
no hacerlo, y en todo caso usar esos condimentos 
con suma moderación. 


(128) Sora Esav.—Cuézanse un cuarto de kilo de 
lentejas en la propia agua en que se han remojado, 
para cuyo efecto hay que lavarlas con agua ca- 
liente antes de ponerlas en remojo. Se ponen al 
fuego con el agua fría. Una vez entrecocidas, se 
añade cebolla frita en bastante aceite; un manojo de 
acelgas cortadas como para sopa juliana y algunas 
papas preparadas del mismo modo. Mejor aún 
si además de las acelgas, se ponen algunas espl- 
nacas. Conviene dejar entrecocer las acelgas antes 
de poner las papas. Se deja hervir esta sopa hasta 
su cocción, y al retirarla del fuego, se añade sal y 
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especias, pimentón o pimienta al gusto de la casa; 
bien entendido que es mejor prescindir de esos 
condimentos. En su lugar se puede poner un ajo 
pisado y un ramito de hierbas aromáticas. Apgré- 
guense dos cucharadas de aceite fino crudo. 


(129) Sopa GALLEGA.—Se cuecen a fuego lento 
garbanzos remojados como las lentejas. Con un 
cuarto de kilo basta para seis personas. Se tuestan 
dos puerros cortados en rodajas, y con ellos se fríe 
una cucharada de conserva de tomate. Luego se 
pasa a la cacerola de los garbanzos, que estarán con 
su caldo. Se corta como juliana coles verdes tier- 
nas y nabizas y se depositan a su vez en la olla. 
Un rato después, se añaden algunas papas también 
cortadas en la misma forma y un boniato igual- 
mente preparado. Luego se procede con esta sopa 
como con la anterior. 


(130) Sopa DE ARROZ CON TOMATES. —Fríense en 
aceite, dos berengsnas cortadas en pedacitos y un 
ají dulce igualmente cortado. A medida que por la 
cocción se ablandan, váyase reduciendo todo a pasta 
con un tenedor. Añádase seis tomates grandés en- 
teros y, cuidando no se queme la pasta de las be- 
rengenas, déjense estofar un poco en la cacerola, 
dándolos vuelta de cuando en cuando y pinchán- 
dolos con el tenedor. Cuando estén blandos, se 
aplastan con la espumadera, y en cuanto han sol. 
tado todo el jugo, se retiran los residuos. En se- 
guida se añade agua caliente y un puñado de 
hongos previamente puestos en remojo o setas 
frescas o trufas, una cucharada de pasas de Co- 
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rinto y otra de piñones y.se deja hervir media 
hora. Luego se añade arroz en proporción y se 
cuece con cuidado. Sabido es que el arroz debe 
completar su cocción en la sopera. 


(1831) Sora De Maíz BLANCO.—La misma sopa 
puede prepararse con maíz blanco, en vez de arroz. 
La mazhamorra para tal uso debe haber pasado por 
lo menos diez horas en remojo. Requiere prolon- 
ada cocción. 


(132) ¡SoPA DE COLIFLORES.—Cocidas dos o tres 
coliflores en un buen caldo, se deshacen en él y se 
dejan reducir hasta convertirlas en puré que se 
pasa por tamiz. Se conserva este puré hirviendo, y 
entre tanto, se diluyen dos cucharadas de chuño en 
un vaso de leche cruda que se incorpora en el 
puré. Se añaden tres cucharadas de manteca y se 
agita todo muy bien. 


(133) ¡SoPA DE ZANAHORIAS.—Se cuecen en caldo ' 
vegetal algunas zanahorias y se reducen a puré. 
Se mezela con dos buenas cucharadas de manteca 
y un 'cucharón del mismo caldo vegetal. Por sepa- 
rado, se cuece tapioca en el caldo restante, y se 
mezclan las dos preparaciones. 


(134) ¡SoPA CREMA DE TOMATES.—A la salsa de to- 
mate preparada en la forma que se explica en otro 
lugar (véase el Indice) se le agrega caldo vegetal 
- suficiente según la cantidad de sopa que se desee 
y se hace cualquier sopa con él: fideos, arroz, ete. 


Dos fórmulas de puchero especial 


(135) PucHero MAGNO.—Poner en remojo tres 
puñados de garbanzos, dos de porotos y uno de ar- 
vejas con agua azucarada, después de haber lavado 
previamente con agua tibia dichas legumbres. 
Cuézanse en la misma agua en que se remojaron. 

Píquense dos zanahorias, medio ají dulce y una 
cebolla y pónganse a freir en cacerola esmaltada, 
con bastante aceite, agregando después apio, pe- 
rejil, orégano y tomillo y dos dientes de ajo pi- 
cados o cuatro enteros. Déjese rehogar a fuego 
lento y agréguense dos tomates carnosos y bien 
maduros pelados y cortados en pedacitos. Una vez 
deshechos los tomates, añádanse tres tazas de agua 
hirviente y déjese al fuego quince o veinte minutos. 
Pásese por colador y agréguese un puñado de hon- 
gos, algunas puntas de espárrago y un manojo de 
espinacas. Al mismo tiempo, añádanse las legumi- 
nosas antes citadas con su caldo y, en cuanto hier- 
van, agréguense coles, nabos, zanahorias, zapallo, 
choclos, una berengena y tres cebollas en rodajas. A 
último momento, se echan papas y boniatos. Tén- 
gase la olla lo más tapada posible y elíjase una 
proporcionalmente muy grande, para que no pueda 
derramarse ni en los momentos del más fuerte her- 
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vor. Este puchero es de extrema suculencia. Si se 
tiene carnívoros convidados, se puede especiar con 
un poco de pimienta, pimentón, clavo de olor y sal, 
porque su paladar estragado es como un sordo al 
que hay que hablarle a eritos. 

Este puchero resulta todavía mejor si no pen- 
sando obtener caldo para la sopa, se ha confeecio- 
nado con muy poca agua, a fuego lento. 


(136) Puomero SUPREMO (DE RELLENOS).—5Se pl- 
can partes iguales de acelgas y espinacas, con dos 
cebollas, dos dientes de ajo, un puñadito de hongos 
frescos o previamente remojados y algunas matas 
de perejil. Aparte se machacan en mortero almen- 
dras, avellanas y piñones. Se mezcla todo y se pone 
al fuego en una olla erande con aceite y manteca 
en partes iguales. Se añade un poco de canela, cla- 
vo, moscada y pimienta en dosis moderada y al- 
gunas hojitas de tomillo y romero. Cuando se re- 
duce el contenido de la olla, se traslada a una cazue- 
la de barro, y a medida que se van ablandando 
las diversas substancias citadas, se las amasa con 
una espumadera hasta obtener una pasta. 

Se ahuecan un repollo, papas, zapallitos, beren- 
genas y cebollas, y lo que se extrae al ahuecar, 
se cuece en agua y se cuela prensándolo bien. Se 
pica y mezcla con la pasta antes citada, y al con- 
junto se le agrega dos huevos, un lado de ha- 
rina blanca y otro de galleta rallada. 

Bien mezclado todo, resulta una masa con la 
cual se rellenan el repollo, las papas, ete. El pri- 
mero se cubre con una hoja del mismo y se ata bien 
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con un cordelito. Todas las demás cosas basta con 
rellenarlas y no es necesario tapar. 

Se hace un frito de cebollas y zanahorias y se le 
añade las sobras del relleno, y el agua en que se 
cocieron anteriormente los residuos. Si esa agua 
es poca, sé agrega más, pero debe estar hirviendo 
en el momento de usarla. 

En el caldo resultante se pone a hervir el repollo 
y las cebollas con algunos trozos de zapallo, choclos 
y hierbas aromáticas. Aleo más tarde se echan los 
zapallitos; algo más tarde aún, las berengenas, 
y por último, las papas. 

Cuézase a fuego lento. 


Otras comidas 


(137) ReronLo HORNEADO.—Se toman repollos 
macizos y se los corta en rebanadas. Se espolvorean 
con ajo y perejil picado y un pogo de azúcar, ca- 
nela y poquísima nuez moscada. Se untan de man- 
teca por ambos lados y se ponen al horno en una 
asadera. De cuando en cuando se vuelven y en ese 
momento se les da una aspersión con caldo vegetal 
concentrado. Se puede servir con alguna salsa. Las 
más adecuadas son las de tomate y la blanca. Puede 
simplificarse este plato poniendo el repollo cocido 
al vapor o entrecocido en el puchero. 


(138) BoNxIaTo MILANESADO.—Se asan los bonia- 
tos al horno, se cortan en rebanadas, se mojan en 
huevo batido y se pasan por un plato que contenga 
galleta rallada, mezclada con ajo y perejil fina- 
mente picados. En seguida se fríen en manteca y 
aceite, partes iguales. 


(139) REvueELrto DE ACELGAS.—Lavadas conve- 
nientemente, se arrollan varias hojas juntas y se 
cortan en delgadas tiras con cuchillo muy afilado. 
Se pican cebollas y dos dientes de ajo y se ponen 
a cocer a fuego lento en partes iguales de aceite 
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y de manteca junto con las acelgas en una cazuela. 
Cuando se hayan ablandado las acelgas se agre- 
ea un buen puñado de perejil finamente picado 
con dos o tres ajos y en seguida se echa una docena 
de huevos batidos con un poco de azúcar y se acaba. 


-a fuego lento, agitándolo con cuidado para que no 


se pegue, hasta que adquiera la consistencia de 
una crema o algo más. Es plato excelente. Puede 
servir para acompañar los salsifís, los espárragos 
al natural y las papas asadas. También resulta muy 
bueno con una manzana asada, en cada plato. 


(140) TorTILLA CON ACELGAS.—Se prepara como 
el revuelto, sólo que al ir a echar los huevos, se 
pasa a la sartén el contenido de la cazuela, y se 
procede como en todas las tortillas. Resulta infini- 
tamente más sabrosa que cuando se cuecen de ante- 
mano las acelgas, aunque de más difícil digestión. 


(141) RrevueLro CON ESPINACAS.—Se procede 
1oual que con las acelgas. 


(142) TorriLLa CoN EsPINACcASs.—Lo mismo que 
con las acelgas. : 

Todos estos platos se pueden preparar con acel- 
gas y espinacas mezcladas. 


(143) Huzvos ESTRELLADOS EN SALSA DE TOMATES. 
—Tómense dos tomates grandes bien maduros y 
córtense transversalmente por la mitad. 

Píquese menudo un diente de ajo con medio ají y 
pónganse a dorar en bastante aceite en una sartén 
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erande. En seguida, se colocan los cuatro trozos 
de tomate con el lado cortado hacia abajo, y se ta- 
pa. De cuando en cuando, vigílese que no se adbhie- 
ran al fondo y apriétense con un tenedor para ex- 
primir el jugo. Cuando todo esté reducido a salsa, 
pásese por colador y vuélvase a la sartén. En se- 
guida se echa media docena de huevos, cuidando 
de no reventar las yemas, y se pone al horno. Si 
no hay horno, se eo de con los huevos como 
se hace habitualmente para freirlos. 


(144) RevunLro DE HUEVOS CON TOMATES.—A la 
misma salsa dejándola espesar mucho al fuego, 
puede agregarse los huevos batidos y revolverla 
continuamente hasta que quede bien espesa. Es in- 
dispensable para ello que los tomates sean poco 
ácidos. 


(145) EL mismo REVUELTO, COMO saLsa.—Basta 
dejarla un poco menos en el Pb para que quede 
como una crema, que se sirve en salsera y que se 
usa acompañando a otros manjares. ( 


(146) Ex mismo REVUELTO, COMO RELLENO. —Para 
empanadas, pasteles y otros rellenos es especial. 


(147) REvuELTO EN EMPANADA. —Se hace una ma- 
sa con harina y leche. Se lamina con palote o rodillo 
y se corta en trozos cuadrados de diez centímetros. 
Se deposita el revuelto en cada trozo y se dobla 
por la diagonal, apretando las junturas con una 
regla, para que adhieran bien. Se barnizan con 
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aceite, batido con huevo, y se ponen al horno. A 

medio cocer, se sacan del horno y se barnizan de 

nuevo. Se pueden también freir en cacerola con 

Ñ mucho aceite muy caliente. En tal caso no re- 
| quieren barnizado. Escúrranse con cuidado. | 

'Ñ (148) Ex mIsMO0 REVUELTO CON ZAPALLITOS AL HOR- 

| a No.—(Quedan muy buenos los zapallitos cortados 

Í transversalmente y ahuecados que parezcan plati- 

' llos; se les pone adentro manteca y ajo y perejil 

finamente picados y se asan al horno. Después se 

i los sirve llenos de huevo revuelto con tomate pre- 

¡ parado en la forma indicada. 


(149) MorroNeSs RELLENOS.—Se asan ajíes mo- 
rrones al horno, se desprende el cabo y por la aber- 
tura que deja, se extraen las semillas y se rellenan 
con revuelto de espinacas y acelgas u otro. 


SS 
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(150) Ayíes asapos.—El ají asado desgarrado en | 
tiras y rociado con buen aceite, constituye una su- 
culenta ensalada. Sírvase con picatostes y rodajas 
de huevo duro. 


a 
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(151) Zawvamortas A La CREMA.—Se hierven las 
zanahorias. Luego, se ahuecan lo más posible y se | 
sofríen en manteca. En seguida, se rellenan de | 
crema sin azúcar. Esta crema se prepara como la 
que se emplea para postre, solamente que en vez de 
azúcar, se le pone un poco de zumo de limón y sal 
al gusto. Es más sana sin sal. 
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También se pueden preparar las zanahorias ente- 
ras o partidas a lo largo, y servir la crema como 
salsa. 


(152) CINTAS EN SALSA DE COLIFLOR.—Se ablanda 
en manteca a fuego lento la coliflor desgajada y 
desprovista de antemano de las hojas. Se reduce a 
puré. Se fríen cebollas picadas, y al retirarlas del 
fuego, se agrega un diente de ajo picado fino y, en 
cuanto se dore éste, un puñado de perejil muy me- 
nudo. A esta fritura se le añade dos puñados de 
hongos frescos o secos remojados, y tres de lente- 
jas ya cocidas, con su caldo que debe estar hirvien- 
do; se incorpora el puré de coliflor y se sazona con 
especias y hierbas al gusto de la casa. Déjese re- 


_ducir a salsa y cuando adquiera cierta consistencia, 


pásese por tamiz o colador, deshaciendo todo con 
ayuda de una espátula o simplemente de un te- 
nedor. 

Las cintas cocidas en agua o en caldo, se pasan 
a la cazuela con la salsa y se dejan a reposar junto 
al fuego. 


(153) ¡SALsA DE TOMATES CRUDOS PARA ENSALADA, 
—$Se deshacen las yemas de seis huevos duros con 
el jugo de tres tomates maduros, bien sanos, y se 
añade aceite, agitándolo todo muy bien. 

Es buena para acompañar ensaladas, particular- 
mente las crudas y la de papas, con tal que esté 
bien fría. Se espolvorea con las claras de huevo 
duro finamente picadas, y un poco de perejil tam- 
bién muy menudo. 


A 
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(154) BERENGENAS A LA ÚLTIMA MODA.—Se cortan 
en rebanadas gruesas y se espolvorean con un po- 
quito de azúcar, frotando las tajadas una por una. 
En seguida se fríen en bastante cantidad de buen 
aceite, de manera que queden doraditas. Aparte se 


- hace una salsa de tomates con hongos (fórm. 166); 


se incorpora todo junto y se le da un hervor. Puede 
al mismo tiempo agregarse porotos, garbanzos, ar- 
vejas o lentejas previamente cocidas o del puchero. 
En cualquiera de estas formas es plato fno y muy 
agradable. 

Puede servirse con tajadas de huevo duro y 
hojas de lechuga. 


(155) CHAucHas EMPEREJILADAS.—Sacadas las 
puntas y las fibras de las chauchas, se dividen en 
pedacitos de dos centímetros y se ponen a entre- 
cocer en poca agua o al vapor. Después se fríen en 


buen aceite con un polvillo de canela, otro de pi- 


mienta y, cuando ya van a retirarse del fuego, se 
añaden dos dientes de ajo finamente picados que se 
depositan en el medio de la cacerola, haciendo sitio 
con una cuchara. No se revuelva hasta que el ajo 
comience a tostarse. Se añade un buen puñado de 
perejil finamente picado y se revuelve bien el todo 
con cuchara de madera; dejándolo al fuego uno o 


dos minutos más. 


(156) Cuaucuas a La Mawteca.—Extraídas pun- 
tas y fibras y entrecocidas las chauchas como para 
la fórmula anterior, se eseurren con esmero y se 
ponen a freir en buen aceite. Aparte, se tendrán 
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ya fritas tres cebollas grandes picadas en pedacitos. 

Cuando ya las chauchas estén fritas, se hace 
sitio en el medio y se pone en él un buen pedazo 
de manteca de leche, aplastándola con la cuchara, 
para que se derrita más pronto y cuidando entre 
tanto de que no se quemen las chauchas que están 
en contacto eon el fondo. En seguida se mezclan. 
las cebollas fritas y dos puñados de perejil fina- 
mente picado; se revuelve y se deja al fuego un 
par de minutos más. 


(157) CuHAucHas EN SALSA BLANCA. —Una vez en- 
trecocidas y fritas las chauchas y agregada la 
manteca, ete. como en la fórmula anterior, se añade 
vna salsa blanca que se hace como está indicado 
más adelante (fórm. 165). : 


(158) CmaucHas PARA RELLENAR ZAPALLITOS.— 
Déjense rehogar las chauchas en manteca, después 
de entrecocidas en el-caldo o mejor aún al vapor, y 
a medida que se ablandan, váyanse aplastando y des- 
haciendo con un tenedor. Cuando ya estén reducidas - 
a pasta, añádase ajo y perejil finamente picados 
y en cuanto el ajo pierda el olor a crudo, retírese 
del fuego, añádase media docena de huevos batidos 
y revuélvase bien. Se tendrán ahuecados los zapa- 
litos, y lo extraído de ellos, se fríe con un poco 
de azúcar y canela. Con varias horas de anticipa- 
ción, se habrán puesto en remojo algunos piñones. 
En un mortero, se habrá hecho una pasta con 
aleunas almendras y avellanas. Se mezcla dicha 
pasta con la de las chauchas, los pedacitos de za- 
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pallito frito y los piñones; se revuelve bien, y si 
queda poco consistente el todo se le agrega un 
poco de harina de avena o papa pisada. Se rellenan 
los zapallitos con ese conjunto y se ponen a entre- 
cocer al vapor o bien se echan uno a uno en agua 
que hierva fuerte. Por fin, se untan con huevo y, 
después, con manteca, se espolvorean con ajo y pe- 
rejil finamente picados: y galleta marina rallada 
y se acaban de cocer al horno. 

También se pueden acabar de cocer al vapor o en 
el agua, y servirlos con cualquier salsa. Lie queda 
muy bien la de tomates. 

Lo mismo puede hacerse con papas o pimientos 
(ajíes) en vez de zapallitos. 


(159) ZAPALLITO A LA BELLE VEGETARIENNE.—D€ 
corta en rebanadas gruesas y se frotan una a una 
con un poco de azúcar, se fríen en aceite y se ponen 
una encima de otra de a tres sobre una rebanada 
deleada de pan frito. Queda muy bien abrir en el 
medio las lonjas de zapallito y depositar allí un 
poco de lechuga cortada en delgadísimas tiras (por 
el mismo procedimiento que se emplea para hacer 
tallarines) y un poco de huevo duro finamente pl- 
cado. 

También es muy bueno el zapallito frito colo- 
cado sobre una hoja de lechuga y encima una eu- 
charada de chauchas fritas y algunos piñones. 
Se puede unir las diferentes partes, para que cada 
conjunto quede una sola pieza, empleando una 
pasta que se hace con cebolla picada, frita en 
manteca, a la cual se agrega huevo batido, y se cue- 


ce a fuego lento, agitándola de continuo hasta que 
adquiera la consistencia de una crema. 
Se puede emplear para este mismo objeto papa 


hervida bien amasada con una espumadera y un 


poco aclarada con leche fresca. Es plato muy deli- 
cado y de aspecto artístico. 


(160) ZAPALLITO AL SANDWICH.—S€ fríen en acei- 
te algunas espinacas con un par de cebollas picadas, 
hasta reducir todo a pasta con ayuda de un te- 
nedor. Con esta pasta se pega cada lonja de zapa- 
lito frito entre dos rebanaditas de pan, y luego se 
atan en eruz con un hilo. En seguida se moja en una 
mezcla de partes iguales de leche cocida y huevos 
batidos, y se pone a freir en aceite. Luego se des- 
atan y se sirven con puré de papas. 

En vez de freir, se pueden untar con manteca y 
tostar un poco al horno. 


(161) Eservacas aL sanDw10H.— También se pue- 
de preparar el plato anterior con una capa más 
eruesa de espinacas y sin zapallito. Queda muy 
bueno y más vistoso si se hacen con tres rebanadas 
de pan, o sea de dos pisos; pero en este caso, la. 
rebanada del medio, antes de colocarla, debe mo- 
jarse con el batido de huevo y leche. 


(162) GraxaDnas DE Perrr pors.—Cuézanse arve- 
jas con un poco de azúcar. Se fríen ajos, perejil 
y tomillo, todo picado, y se añade leche batida 
con clara de huevo; todo junto se cuece a fuego 
lento y se agita de continuo hasta hacer una crema. 
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consistente que se mezcla con las arvejas enteras. 


Se rellenan con ese conjunto algunos zapallitos 
medianos y se cuecen al horno. Sírvase con salsa de 
tomate. 


(163) Orro mopo.—Se cuecen las arvejas con 
hierbas aromáticas. 
Se fríe lo extraído de los zapallitos al ahuecarlos 


y con ello se fríen tomates pelados hasta que se 


deshacen. Se rellenan los zapallitos con las arvejas 
y con el frito indicado y se tapan con un tarugo 
hecho de harina y huevo. Se cuecen en horno mo- 
deradamente caliente. Si el relleno está espeso y se 
le pone un poco de huevo batido, pueden cocerse 
en caldo vegetariano. 


(164) SaLsa mavonesa.—Una yema de huevo se 
bate con el zumo de medio limón. A medida que se 
efectúa el batido, que ha de ser de eran duración 
y siempre en el mismo sentido, se va dejando caer 
gota a gota aceite de olivas superior. Se prosigue 
en la misma forma hasta obtener la consistencia 
deseada, que debe ser casi sólida. 


(165) Sansa BLaNca.—Se deslíe una cucharada 
de harina flor en inedia taza de agua. Se derriten 
dos cucharadas de manteca en otras tantas de acei- 
te, y con esa mezcla se fríen cuatro o seis cebollas 
endas, y cuando comienzan a dorarse, se añaden 
dos dientes de ajo finamente picados y un poco de 
azúcar. En seguida se agrega leche, tanta como 
salsa se desee o un Dogo más, y se dela a hervir 
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un cuarto de hora. Añádase la harina desleída y dé- 
jese a fuego lento hasta que adquiera la consisten- 
cia deseada. 


(166) Sansa DE TOMATES.—Se cortan en pedaci- 
tos unos cuantos tomates pelados bien maduros y se 
ponen a freir con dos puñados de hongos frescos. 
o previamente remojados si son secos, en regular 
cantidad de aceite bien hirviente. Cuando los toma- 
tes estén reducidos, se agrega un poco de agua 0 
caldo hirviendo. Se deja hervir cinco minutos más 
y se pasa por un colador. El residuo se hierve en 
otro poco de agua, se cuela y se añade a la salsa. 
Para usarla se rehoga con un frito de cebollas; ajo 
y perejil, ajíes asados o lo que se e coa 
tándola a gusto. 


(167) CHAucHas EN MAYONESA.—Cuézanse las 
chauchas con un poco de azúcar y un ramito com- 
puesto de laurel, tomillo, orégano y romero (muy 
poco de esta última hierba). Muy escurridas, pón- 
eanse en una fuente, y recúbranse con salsa mayo- 
nesa. Adórnese con cogollos de lechuga, aceitunas, 
rabanitos y rodajas de huevo duro. 


(168) Turrón MALLORQUÍN DE GARBANZOS.—Ne 
tuestan a la sartén con buen aceite dos dientes de 
ajo bien picados con algunas hojitas de tomillo, y 
se añade un puñado de perejil muy fino; retirando 
el todo del fuego en el acto. Los garbanzos previa- 
mente cocidos se dejan un rato al horno con una 
cucharada de manteca, el frito mencionado, un pol- 
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villo de azúcar, canela y nuez moscada. Cuando to- 
men olor a frito, se retiran del horno y se aplastan 
bien, añadiendo media taza de leche en la cual 
se haya desleído una cucharada de maizena. Re- 
vuélvense con cuidado los diversos ingredientes de 
suerte que queden perfectamente mezclados y luego 
con la pasta resultante, se hace la tortilla por el 
procedimiento usual. La falta de huevo la hace me- 
dio frágil, por lo que ha de manejarse con cuidado. 


(169) Orro mono.—Se fríen dos cebollas y una 
zanahoria en pedacitos; se añade dos cucharadas 
de manteca y una de salsa de tomate. Se deja al 
fuego hasta que la salsa pierda por completo su 
olor a crudo y en seguida se añade los garbanzos 
cocidos en poca agua y aplastados y reducidos a 
pasta con ella. 


(170) Orro movo.—Los garbanzos del puchero 
pisados y junto con ellos una papa, se hacen freir 
en aceite en el cual se haya tostado un diente de 
ajo, y después de dar a esa masa algunas vueltas. 
por la sartén, con fuego no demasiado vivo, se la, 
deja quieta para que se tueste de abajo, y se da | 
vuelta como cualquier otra tortilla. i 


(171) Pas renuewo.—Algunos panecillos redon- 
dos y de los más pequeños, se agujerean por la 
parte superior y se ahuecan. Luego se rellenan 
con la. preparación explicada en el núm 31, o con i 
una pasta preparada con la miga del pan, almen- 
dras y avellanas pisadas al mortero, piñones, pa- eN 
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sas, manteca y huevos, todo bien revuelto y mez- 
clado. En seguida se remojan con partes iguales de 
leche cruda y huevo batido, habiendo antes per- 
fumado esa mezcla con un polvillo de canela, clavo 
de especia y nuez moscada. 

Se ponen al horno y cuando estén casi cocidos 
se sacan, se untan con yema, se espolvorean con 
ajo y perejil finamente picados, y se vuelven al hor- 
no a acabar de cocer. Pueden servirse acompañados 
con alguna ensalada, o también con una buena sal- 
sa (véase Índice). 


(172) EsPÁrRAGOS MARQUESA.—La parte tierna de 
los espárragos se cuece en leche y con una matita 
de tomillo. Se hace una mezcla de dos partes de 
almendras pisadas y una de harina y se pasan por 
ella los espárragos previamente humedecidos de 
huevo batido. En seguida se fríen en bastante man- 
teca. 


(173) Prerasa LA SUBLIME. —Peras algo verdes se 
asan al horno, y se envuelven luego en una mezcla 
de huevo, manteca y harina en partes iguales y con 
un poco de azúcar vainillado. Se cuelgan de un 
alambre por el cabo de un alfiler doblado en forma 
de anzuelo. De estos alambres se tienen varios, ti- 
rantes, colocados paralelamente en un bastidorcito 
de hierro que no debe faltar en ninguna cocina, 
pues es muy útil para asar frutas. Á falta de bas- 
tidor, se pueden colocar las peras con el cabo para 
arriba y un poco separadas una de otra, en una 
asadera untada de manteca. Si falta el horno, se 
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pueden asar al rescoldo, partirlas por el medio a 
lo largo y después de envueltas como queda expli- 
cado, freirlas con manteca en una sartén. Con- 
feccionadas en tal forma, son un excelente postre. 
“Si se las prepara con sal en vez de azúcar, o simple- 
mente sin azúcar, se pueden servir con la salsa nú- 
mero 109. 


(174) Prras CON LENTEJAS.—Se fríen cebollas en 
rodajas, con bastante aceite, se añade un ajo picado 
y se especia con canela y moscada (poquísima). 
Se pone un ramito, compuesto de perejil entero, 
na hoja de apio, otra de laurel, orégano y tomillo, 
y junto con todo eso se echa un tarrito de salsa de 
tomate. Se deja al fuego unos minutos. Se agrega 
agua hirviendo en la cual se habrán cocido lente- 
jas. En seguida se ponen a hervir las peras previa- 
mente partidas por el medio y privadas del corazón. 
A último momento se añaden las lentejas, ya co- 
cidas por separado, y se da al conjunto un último 
hervor. ; 


(175) Orros mopos.—Se puede combinar por los 
mismos procedimientos papas con arvejas; beren- 
senas con porotos; zapallitos con sarbanzos. Todas 
las combinaciones posibles entre las mencionadas 
hortalizas y legumbres rinden guisados igualmente 
exquisitos. 


(176) —ArBONDIGUILLAS CON LENTEJAS.—Se pican 
dos manojos de acelgas con dos cebollas, dos dientes 
de ajo, dos puñados de hongos frescos o remojados, 
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muy exprimidos, una hoja de apio y se agrega ca- 
nela, pimienta, moscada, clavo de especia, orégano 
y tomillo en pequeñísima cantidad. Se añaden tres 
huevos batidos, un puñado de harina blanca, y se 
amasa el conjunto añadiendo pan rallado hasta que 
la pasta quede muy consistente y no se adhiera * 
a los dedos. Se hacen albondiguillas pequeñas y 
se cuecen en caldo muy hirviente; hay que vigilar 
que no se adhieran al fondo ni se deshagan. Se ro- 
cían después con salsa de tomate preparada como se 
explica en la receta 174, junto con las lentejas 
y su caldo, se dejan al lado del fuego una hora. 
Se sirven con aceitunas y huevo duro en rodajas. 

En vez de lentejas se pueden emplear porotos, 
garbanzos o arvejas. 


(177) PoLuzNxTA CON BANANAS.—Se cuece polenta 
con caldo y una mata de tomillo, hasta que quede 
una masa recia. Se corta en tajadas, las cuales se 
fríen con manteca. Se fríen las bananas partidas 
por la mitad a lo largo, también en manteca y se 
colocan dos tajadas de banana sobre cada una de 
polenta frita. Se sirve sobre una hoja de lechuga. 


También se puede servir con salsa de almendras 
(fórm. 109). 


(178) Poruwra con MANzaNas.—Preparada la po- 
lenta como en la fórmula anterior, se sirve con una 
manzana asada por plato. 


(179) PoLeNtaA a La crEMa.—La polenta frita se 
prepara en la forma indicada; se la acompaña con 
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la erema que se hace con seis yemas batidas y dos 
copas de leche, cocido todo en cazuela de barro 
a fuego de brasa cubierta con ceniza. Agítase con- 
tinuamente hasta obtener la consistencia deseada 
y se dispone con arte. Las rebanadas de polenta fri- 
ta pueden rociarse con poco jugo de limón. 


(180) PoLENTA A LA CREMA BICOLOR. —Se recubren 
las tajadas de polenta, que deberán ser bastante 
erandes, a franjas con crema y con salsa de tomate, 
como la 166, reducida. 


(181) BufusmLos DE ZAPALLO.—Se toma zapallo 
cocido o del puchero y se amasa con otro tanto de 
harina y dos o tres huevos. Cuando esté la masa 
bien unida, se va aclarando con agua y mezclándola 
bien con ella hasta que quede una pasta rala que 
se desprenda fácilmente de la cuchara. Se espolvo- 
rea con poquísima moscada, con poquísimo clavo de 
especias y un tanto más de canela. Se fríen en mu- 
cho aceite y con fuego no demasiado vivo y se es- 
polvorean con azúcar en polvo por ambas caras 
en cuanto se retiran de la sartén. Déjense al lado 
del fuego para que se conserven calientes, o pón- 
2anse un momento en el horno, antes de ser- 
virlos. 


(182) TALLARINES VERDES.—Se cuecen en agua 
bastantes espinacas. Cuando están bien blandas, se 
las deja enfriar. Luego se amasan con su propio 


caldo, con harina y un par de huevos. Se trabaja 


la masa hasta que pierda la adherencia; se extien- 
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de en una fina lámina, la que se arrolla y corta en 
delgadas tiras. En seguida se extienden los talla- 
rines y se dejan secar un poco. Se hace una salsa 
clara de tomates (fórm. 166) y se cuecen en ella. 
Por último se colocan en la fuente; se cubren con 
manteca y se ponen al horno a gratinar. A falta 
de horno se pueden dejar cerca del fuego. 


(183) FibzEos CARACOLES CON ESPINACAS.—Póngan- 
3e en cazuela de barro, espinacas con manteca, una 
cebolla picada, dos dientes de ajo y un manojito de 
perejil. Una vez blandas, se aplastan y deshacen 
con un tenedor, y se va agregando caldo hirviente 
poco a poco hasta obtener un puré ralo que se 
tamiza. | : 

Aparte se habrán cocido en agua con un poco d 
apio, tomillo y pimienta, los fideos caracoles, que 
una vez blandos se escurren y se mezclan con la 
salsa, dándoles después un último hervor. 


(184) TazaDa veorTaL.—Se pican dos manojos de 
acelgas, dos o tres dientes de ajo, un manojito de 
perejil y tomillo y dos o tres nabos. En cazuela de 
barro se ablanda todo ese picadillo con partes igua- 
les de aceite y manteca, y una vez cocido se mezcla 
con tres puñados de garbanzos previamente cocidos 
y pisados, se agregan tres huevos batidos y se es- 
pesa con fariña o pan rallado. Se pone en un molde 
cuadrado, untado con manteca y se cuece al horno, 
hasta que introducida una aguja salga limpia y no 
impregnada en la masa. Se corta en rebanadas y 
se sirve con aleuna salsa. 


ES 
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(185) SALSA DE AVELLANAS.—Una docena de ave- 
llanas grandes, remojadas en agua caliente, se pe- 
lan y machacan en un mortero juntamente con tres 
dientes de ajo y una yema de huevo duro. Se mezcla 
todo muy bien y se hace hervir en caldo de le- 
gumbres u hortalizas. 


(186) Cones De BruseLas.—Limpiadas con es- 
mero, de tronchos y hojas marchitas, se cuecen en 
agua o en el caldo. El jugo resultante después de 
cocidas las coles, se separa y se espesa con harina 
tostada en manteca. Se vuelve a la cacerola de las 
coles y se deja el mayor tiempo posible cerca del 
fuego y aun mejor en el horno. 


(187) CoLes pe BRUSELAS EN SALSA DE AVELLANAS. 
—Cocidas las coles en agua o mejor en caldo, y se- 
parado éste después de la cochura, se lo hace hervir 
con la preparación explicada en la fórmula 185, y 
en cuanto adquiere cierta consistencia, se echa. so- 


- bre las coles y se pone al horno o cerca del fuego. 


(188) CoLrrLor EN TAJADAS.—Se pica menuda la 
flor con dos cebollas, un ajo, perejil y tomillo. Todo 
bien mezclado, se pone con manteca al fuego en ca- 
zuela de o y en cuanto ablanda, se deshace 
bien. Se mezela una galletita rallada, una cucha- 
rada de piñones majados al mortero y dos o tres 
huevos batidos. Se pone en el horno al baño de ma- 
ría en molde untado con manteca. Luego que está 
tostado, se sirve cortado en rebanadas, con cual- 
quier salsa. 
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(189) SaLsa PrRovENZzAL.—Batidas dos yemas de 
huevos con una cucharada de limón, dos dientes de 
ajo pisados y un poquito de pimienta y de romero, 
se pone a fuego suavísimo y se va agregando aceite 
poco a poco, sin cesar de revolver continuamente. 
No ha de cuajar la yema. 


(190) CoLIFLORES O ESPÁRRAGOS A LA PROVENZAL. 
Se entrecuecen en caldo, coliflores bien limpias y 
desgajadas. Se saltan en manteca con ajo y perejil 
muy finos, y se sirven con la salsa de la fórmula 
189. De igual modo pueden prepararse los espá- 
rragos. 


y 
e! 


(191) BERENGENAS AL HORNO.—Se cortan en Te- 
banadas gruesas. Se untan con manteca y se ponen 
al horno. Cuando estén blandas, se espolvorean 
con perejil picado menudo en el que se habrá mez- 
clado un poquito de tomillo y aun menor cantidad 

- de romero. Se vuelven al horno y se dejan dorar, 
dándolas vuelta de cuando en cuando. Por último se 
rocían con salsa de tomates (fórm. 106) y se dejan 
al horno algunos minutos más. Las berengenas hor- 
neadas pueden servirse con otras salsas o sin nin- 
guna. 


(192) Papas MicnóN.—Se cuecen en pedazos cú- 
bieos medianos con leche terciada en agua. Cocidas 
las papas, se sacan y se espolvorean con perejil. 
En la leche sobrante de la cocción se hace cocer 
un poco de harina desleída y manteca, y se vuelve 
a unir con las papas en la fuente donde han de 
servirse. 
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- (193) Hazas vErDES FRITAS.—Las primeras ha- 
bas que son aún muy tiernas y carecen de grano, se 
entrecuecen en poca agua y se fríen con un poco 
de azúcar y pimienta. 


(194) Hazas con papas.—Fritas las habas verdes 
como en la fórmula anterior se guisan con una 
salsa clara de tomates y con las papas. 


(195) Hazas cuIsaDas.—Se ponen en olla de ba- 
rro las habas verdes, o el grano de las crecidas, 
con tomates pelados, cebollas en rodajas, una za- 
nahoria en pedacitos, una cabeza de ajos entera 
y una hoja de laurel, y se cuecen a fuego modera- 
do sacudiendo la olla de cuando en cuando y vigi- 
lando no se peguen al fondo. Cuando se vea que em- 
plezan a secarse, se añade poco a poco una mezcla 
compuesta de dos partes de agua caliente, una de 
jugo de uva y una cucharadita de chocolate ra- 
llado. Es plato excelente. 


(196) Arroz A LA VALENCIANA. —Se ponen en una 
cazuela tomates, ajo, perejil y el arroz y se rehoga 
todo junto al fuego. Se tiene cocida aparte una co- 

- liflor, con alcahuciles y arvejas, todo lo cual se 
añade a la cazuela en cuanto el tomate esté bien co- 
cido. Se deja unos minutos al fuego, agitando la 
cazuela y se agrega el caldo de las verduras men- 
cionadas, que no ha de ser mucho. | 


(197) BrócoLis A LA SALMANTINA.—Se cuecen bró- 
colis y se fríen después en aceite, con ajo, perejil, 
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tomillo y pimienta. Se ponen en una fuente con 
tapa, para horno, que tenea un poco de aceite en el 
fondo. Encima se colocan huevos duros cortados en 
rebanadas, se espolvorea econ pan rallado, se cubre 
todo con bastante salsa de tomates espesa y se pone 
al horno, bien caliente, doce o quince minutos. 


(198) BrócoLis CON GARBANZOS.—La misma pre- 
paración anterior puede hacerse, y es más suculenta 
todavía, mezclando garbanzos o porotos con los 
brócolis. También es buena con chauchas o acel.- 
gas en vez de brócclis. 


(199) CoLIrLOR A LA MOSTELLE.—Una o más eoli- 
flores grandes privadas de sus hojas, cocidas y un- 
tadas con manteca, se ponen al horno espolvorea- 
das con perejil picado en el que se habrá mezclado 
un par de dientes de ajo y un poquito de tomillo y 
romero. Aparte, habráse mezclado un vaso de zumo 
de uva sin fermentar con dos yemas batidas. Con 
esa mezcla se rocían bien las colifiores en el mo-- 
mento en que ya no huela a erudo el ajo, y se 
vuelven al horno un rato. Se sirve en tajadas, sola, 
con un huevo frito, con papas fritas o con ambas 
cosas. 


(200) Papas RISOLLÉES.—Se corta cada papa en 
cuatro pedazos, mediante dos cortes en cruz dados - 
longitudinalmente. Se cuecen en agua con ajo y 
tomillo y luego se fríen en aceite con fuego muy 
vivo, dejándolas tostar bien. 
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(201) Paras AL TOMILLO.—Se fríen en aceite tres 
ajos picados con unas hojitas de tomillo, se agrega 


agua caliente y se ponen a cocer las papas cortadas 


en pedazos. Se sirve con perejil finísimamente pi- 
cado y huevo duro también picado. 


(202) Papas CON ESPINACAS.—Se hace una salsa, 
friendo con bastante aceite, cebollas y zanahorias 
picadas con una hoja de orégano. Se añade agua 
caliente y un plato de puré de espinacas que se 
obtiene haciéndolas pasar (después de hervidas) 
por eernidor de alambre. Al mismo tiempo se ponen 
las papas en pedazos y un puñado de hongos secos. 
Se dejan cocer bien y si quedara muy clara la sal- 
sa se espesa con un poco de harina frita en man- 
teca o con dos o tres almendras pisadas al mortero, 


(203) TaAjADA DE LENTEJAS A LA PROVENZAL.—N€ 
cuecen lentejas con papas; se deshacen y se añade 
harina y huevo batido, amasando todo junto. Se 
aclara la pasta con leche cruda hasta que corra 
fácilmente de la cuchara. Se agrega perejil muy 
fino con tomillo y un diente de ajo majado al mor- 
tero. Se fríe la pasta como buñuelos o se cuece al 
horno o al baño de maría en molde y después se 
corta en rebanadas. Se sirve con salsa provenzal 
(fórmula 189). También quedan muy buenas en 
salsa de tomate. 


(204) BrócoLis con PorotTos.—Debidamente re- 
mojados, los porotos se entrecuecen a fuego de bra- 


-sa eubierta con ceniza; luego se ponen los brócolis 
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y se dejan cocer. El agua debe ser poca, de manera, 
que se reduzca en la cocción. Se pasa a la sartén; 
se agrega ajo, perejil, tomillo y un poco de pi- 
mienta y se deja freir bien, con aceite. En seguida 
se añaden huevos duros picados. 


(205) Lo MISMO EN revueLro.—En vez de añadir 
huevos duros, se ponen batidos y se revuelve el con- 
junto de continuo a fuego lento, hasta que adquiera. 
la consistencia deseada. 


(206) Lo MISMO EN rormiita.—En vez de revol- 
ver, se deja tostar de un lado, y se vuelve como tor- 
de 
tilla. 


(207) CoLIPLOR Prira.—Se desgaja una coliflor 
tierna y se humedece con jugo de limón. Se fríe 
luego con mucho aceite a fuego moderado. Se sirve 
con pan frito y aceitunas. Sino es muy tierna, ha 
de entrecocerse primero. 


(208) Pororos HORNEADOS.—Se cuecen a fuego 
lento en el agua indispensable, los porotos blancos 
de los más grandes. En seguida se ponen en una 
asadera, bien untados con manteca y espolvoreados. 
con ajo y perejil y se ponen a tostar al horno. 


(209) Porotos AL MOLDE.—Se toma miga de pan 
remojada en leche y se le añade huevo batido. Se 
le ponen porotos saltados en aceite bien hirviente, 
que queden enteros y tostados. Se ponen también 
algunas setas saltadas y aceitunas sin hueso. Todo 
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junto en un molde untado con manteca, se cuece 
al horno o al baño de maría. 


(210) REvuELTo DE LECHUGAS CON HONGOS.—Ne 
cortan menudamente dos lechugas grandes, una za- 
nahoria, dos cebollas; se ponen a cocer en cacerola 
enlozada, con aceite, añadiendo un ajo finamente 
picado y dos puñados de setas u hongos secos pre- 
viamente remojados. Cuando esté bien blanda la 
zanahoria, se traslada todo a la sartén y se agrega 
media docena de huevos batidos. Se deja espesar re- 
volviéndolo continuamente hasta obtener una pasta. 


(211) TortILLA EXTRA DE LECHUGAS CON HONGOS. 
—Se procede en todo como para el revuelto pre- 
cedente, pero se deja aún en la sartén, después de 
espesa la pasta, y en cuanto se'tueste de un lado, 


se vuelve. 


(212) TorrEJAS AL ZUMO DE UVA. —Se corta el pan 
en rebanadas que se mojan en zumo de uvas y 
huevo batido, partes iguales, y se fríen en aceite. 
En seguida se hace un almíbar no demasiado espe- 
so con vainilla y corteza de limón, y se pasan las 
torrejas por él, mientras hierva. Sírvase frío. 


(213) Preriwos reLLENOS.—Se ahuecan lo más po- 
sible. 

Se fríen berengenas en rebanadas, se cortan en 
pedacitos y se rehogan con hongos secos previa- 
mente remojados y exprimidos, ajo y perejil bien 
picados, aceitunas deshuesadas y huevo duro en 


A 
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pedacitos. Se une con pan rallado y huevo batido 
y se añade un poco de manteca. Con esta pasta 
se rellenan los pepinos. Se les puede poner también 
pasas y piñones. Se cuecen al horno y se sirven 
solos, con ensalada o con alguna salsa adecuada. 
Las mejores son las de tomate y la mayonesa, se- 
gún se sirvan calientes o fríos. 


(914) PrEPINOS RELLENOS EN sALsA.—Ne preparan 
como para la fórmula anterior, pero en vez de eo- 
cerlos al horno, se cuecen en cacerola con una salsa 
de tomates aclarada con agua caliente. | 


(215) PrpINOS RELLENOS EN FIAMBRE.—Prepara- 
dos como en la fórmula 213, se dejan enfriar al sa- 
carlos del horno y se cortan en rebanaditas oblicua- 
mente con cuchillo bien afilado. 


(216) Asíes CON TOMATES.—Se asan los ajíes a la 
parrilla, se pelan y desgarran en tiras, sacando 
las semillas. Se tiene frita una cebolla picada y 
con ella se dan unas vueltas a los ajíes en la sartén. 
En seguida se ponen dos tomates grandes, pelados 
y picados, agitando de cuando en cuando hasta que 
los tomates estén enteramente deshechos. 


(217) Papas sourLÉEs.—Se necesitan papas muy: 
buenas. Las del país están verdes por lo general, 

Se cortan en rebanadas de medio centímetro; se 
ponen a freir, y a medio cocer se sacan de la sartén ; 
se hace calentar más el aceite, se vuelven a echar 
las papas de golpe, se remueven bien y se sirven 
doradas y calientes. / 
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(218) Bupíx DE PAPAs.—Se prepara una pasta 
como para croquetas y se le agrega un vaso y medio 
de leche cruda. Se revuelve bien y se pone en un 
molde de lata untado de manteca y pasado por pan 
rallado. 

Después se sacude bien el molde y se le echa la 
pasta de papas. Se cuece «n el horno. | 


(219) Arvejas verDes.—A las arvejas france- 
sas, de tarro, de las mejores, se les da una vuelta 
por la sartén en la cual se tendrá manteca fresca 
con cebolla picada, un diente de ajo y perejil pica- 
Jos; todo frito sin llegar a tostar. 

Se pueden servir con papas saltadas o risollées. 


(220) ArcAHUCILES CONSERVA EN TORTILLA.—Se 
sofríen con manteca y se espolvorean con perejil 
picado y un poquito de azúcar. En seguida se vier- 
ten los huevos en la sartén y se procede como con 
cualquier otra tortilla. 


(221) Sansa TRABADA.—Se separan las claras de 
tres huevos. Se fríen tomates en buen aceite y con 
un poquito de azúcar hasta que se deshagan bien. 


Se cuela y se vuelve a la sartén, incorporando las 


claras batidas. 


_Las yemas se pueden emplear para mayonesa, 
Para crema o en otros mil usos de repostería. 


(222 Chuoux BruxuLLeS saLtapas.—Se étecen 
los repollitos de Bruselas y luego se saltan con 
mucha manteca en la que se hayan hecho dorar tres 


HL VECETARISMO TEÓRICO Y PRÁCTICO 175 


dientes enteros de ajo y una mata de tomillo, lo 
cual se extrae antes de poner los repollos. 


(223) SaLsifís A LA SALSA TRABADA.—D€ Taspan, 
lavan, cuecen y fríen los salsifís. Se esparce sobre 


ellos, media docena de almendras machacadas en el 


mortero, algunos piñones enteros y Un puñado de 
pasas de Corinto. En seguida se rocía con la salsa 
núm. 221 y se pone de nuevo al fuego o en el horno 
hasta que se cuezan las claras. 


(224) Pororos Y BRÓCOLIS A LA SALSA TRABADA.— 
Se habrán cocido en el puchero, los porotos blancos 
y los brócolis. Se fríen con un diente de ajo majado 
o picado fino, y se dejan tostar bien los porotos, 
empleando buen aceite un tanto abundante. Luego 
se procede como en la fórmula anterior. 


(225) Cuoux BrUxELLES CON SALSA TRABADA.— 
Una vez cocidos los repollitos con ajo, tomillo y 
apio, se ponen al horno cubiertos de salsa de tomate 
y se dejan saturar bien de ella. A último momento 
se echan las claras batidas (véase fórmula 221) y - 
se remueven con cuidado, utilizando para ello una 
cuchara de madera. Se vuelven al horno un mo- 
mento más hasta que la salsa adquiera consis- 
tencia. | 


(226) Cuoux BrUxELLES A LA crema. —Saltadas 
las coles como en la fórmula 222, se sirven con una 
crema que se prepara cociendo a fuego lento una 
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mezcla de leche y yema de huevo batidas con un 
poquito de pimienta y especias. 


(227) Cuoux BRUXELLES AL HORNO. —Después de 
lavadas y cocidas las coles, ponerlas en una asa- 
dera, recubrirlas con galleta rallada en la cual se 
habrán mezclado cuidadosamente algunas avella- 
nas O almendras majadas con el mortero, y un 
poco de perejil picado fino; rociarlo todo con man- 

teca derretida y ponerlo a dorar al horno. 


(228) Cuoux BRUXELLES O REPOLLO COMÚN A La 
CAZUELA. —AÁ. falta de horno, se puede emplear una 
cazuela con fuego sobre la tapa. También, en vez 
de coles de Bruselas, se puede emplear un repollo 
bueno cortado en rebanadas. Se procede como en 
la fórmula anterior. 


dE (229) SaALsaA NOUVEAU sIñoLE.—Se derrite mante- 
ó ca y se añade otro tanto de buen aceite. Se doran 
en esa mezcla tres dientes de ajo partidos por 
la mitad a lo largo, con una mata de perejil, oré- 
gano, tomillo, laurel y romero. Luego, se cuela - 
y se deja enfriar un poco. Aparte, se toman tres A 
o cuatro huevos duros, y las yemas se deslíen | 
en zumo de tomate o de limón. Se tamizan y a la 
mezcla resultante se le va agregando poco a poco 
el aceite con manteca, anteriormente preparado, | 
agitando bien el conjunto, de modo que quede per- 
fectamente unido. Las comidas que se sirvan con 
E esa salsa, se espolvorean luego, si así se desea, 
l con la mezcla siguiente: 
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(230) MEZCLA PARA ESPOLVOREAR COMIDAS.—Se 
machaean cinco o seis almendras tostadas, o avella- 
nas, o ambas cosas juntas; se mezclan bien con una 
v'alletita María, rallada, y una cucharada de fariña 
y, por último, se añaden tres o cuatro claras de 
huevo duro menudamente picadas (las que corres-- 
ponden a las yemas empleadas para preparar la 
salsa precedente). 


(231) PLANTA-sANS.—Uon una cucharada de ha- 
rina desleída en medio vaso de leche y media do-. 
cena de yemas de huevo, se hace una a manera de 
tortilla que se corta en pedazos, y se guisan en 
salsa trabada (fórm. 221), poniendo dichos trozos 
antes que las claras batidas. 


(232) SaLstrís AUX PETrITS-POIs.—Una vez ras- 
pados y lavados, se cuecen en jugo de uva terciado. 
de agua con un clavo de especia y un pedazo de 
corteza de limón. Después se saltan en manteca, 
junto con el contenido de un tarro de pebits-pows 
finos o arvejas frescas previamente cocidas. 


(233) COLIFLOR AUX PETITS-POIS.—Se desgaja la 
flor y luego se procede exactamente igual que con 
los salsifís. 


(234) ZANAHORIAS AUX PETITS-TOIS.—Hl mismo 
procedimiento. Elíjanse medianas y bien tier- 
nas. : 
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(235) EsPÁrrAGOS AUX PETITS PoIs.—Privados de 
la parte leñosa se preparan del mismo modo que los 
salsifís. : 


NOTA IMPORTANTE.—A todos estos platos 
les cae a maravilla la salsa nouveau siécle, núm. 229. 
También les va muy bien la mezcla núm. 230, 


(236) BERENGENAS EN SALSA NOUVEAU SIECLE.— 
Hay dos modos: con las berengenas fritas en reba- 
nadas gruesas o con las berengenas rellenas a la 
criolla, (fórm. 248). La salsa como está indicada, 
núm. 229. Se recubren con ella las berengenas, se 
espolvorea con la mezcla núm. 230 y se sirve frío 
o casi frío. 


(237) DeLIcIas PALATINAS.—A la pasta que se ob- 
tiene friendo en manteca acelgas o espinacas y le- 
chugas cortadas en pedacitos, se le añaden seis hue- 
vos duros, un puñado de piñones, un tarrito de hon- 
os conservados al natural y algunas aceitunas 
deshuesadas. Con esa mezcla se llenan hasta los dos 
tercios, una docena de moldecitos untados previa- 
mente con manteca. Se acaban de llenar los moldes 
con una mezcla de medio litro de leche hirviendo 
y seis huevos batidos. Se cuecen en horno no muy 
caliente. Sírvanse solos o acompañados de arvejas 
o espárragos. Pueden prepararse en “coquilles” en 
vez de moldes. 


(238) Torta PASCUALINA.—Se hace una pasta de 
acelgas solas o mezcladas con espinacas, poniéndo- 
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las en cazuela con manteca y aceite mezclados 
en partes iguales, con una cebolleta picada, dos 
dientes de ajo majados al mortero, un poco de pe- 
rejil picado y pequeñas matas de orégano, tomillo y 
romero. Se aplasta a medida que ablanda, el con- 
junto, y una vez obtenida la pasta, se pone sobre 
una hoja de masa (elaborada previamente con ha- 
rina, agua y un poco de aceite), en una asadera de 
hierro convenientemente untada. Luego se hacen * 
con una cuchara algunos pozos simétricamente dis- 
puestos que se untan con. aceite y en cada uno de 
los cuales se deposita un huevo crudo. Por medio 
del mortero se aplastan media docena de almen- 
dras, otras tantas avellanas, un puñado de piñones, 
dos dientes de ajo, una docena de aceitunas des-: 
huesadas, y algunos hongos. Con todo eso se recu- 
bre bien, por encima de la acelga y log huevos, 
y por último se tapa con otra capa de masa que se 
tiene cuidado de doblar para unirla con la del 
fondo. : 

Se pone al horno con fuego moderado hasta su 
perfecta cocción. Después se coloca entre dos hojas 
de papel aceitado, sobre una mesa, y se pone otra 
tabla y un par de planchas encima durante toda la 
noche. Al otro día se sirve cortada en tajadas del- 
vadas, con rabanitos, cogollos de lechuga o, lo que 
es mejor, cogollos de alcahucil hervido. 


(239) Hors D'aUvVRE CON ESPÁRRAGO.—$e Cue- 
cen cintas anchas en trozos iguales con cuidado 
de que no se rompan, con agua, manteca, y un ramo 
de hierbas finas. Se hace una pasta de espinacas 
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del mismo modo que el revuelto (fórm. 139). Se 
pone una capa de dicha pasta entre dos pedazos de 


cinta. Se ponen en una lata untada y se pintan 


por encima (por medio de un pincel de cocina) 
con yema batida que contenga un polvillo de nuez 
moscada y unas gotas de zumo de limón. Se pone 


un momento al horno y en cuanto se cuece la capa - 


de huevo de manera que no se pegue al tocarla, 
se vuelven los hors d'euvres uno por uno y se pin- 
tan del otro lado con la misma preparación. Se es- 
polvorean con piñones triturados y sobre cada uno 
se coloca la mitad de la parte tierna de un espá- 


Trago, cortado a lo- largo. Con unos minu- 


tos más de horno queda pronto. Es bocado muy fino. 


(240) Hors D'EUVRE DELICADO.—Se machacan 
en el mortero doce aceitunas o más si son pequeñas, 
extrayendo los huesos; se pone media cucharada 


de manteca, dos yemas de huevo duro, unas gotas - 


de zumo de limón, media hoja de laurel tierno pi- 
cado fino y un polvillo de pimienta. Se mezcla bien 
y se dispone en formas elegantes sobre pedacitos 
de ostia. Se espolvorea con una delgadísima capa 
de gofio, empleando para ello un pulverizador o re- 
cubriéndolos de otro modo y soplando el excedente 
con una pantalla o fuelle. 


(241) Acerrunas RELLENAS.—Han de ser de las 
más grandes. Se dejan en remojo en buen aceite 
dos o tres días. Luego se les hace un tajo longitu- 
dinal por el que se extrae el hueso y se rellenan con 
una pasta de espinacas, pasada por tamiz. Se sirven 
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dos en cada plato acompañando a otros “hors 
d'auvre”. 


(242) ALCAHUOIL PARA HORS D'UVRE.—(*).—Se 
toman cogolios de a.eohucil, se bañan en huevo 
batido y se envuelven en galleta rallada que tenga 
mezclado un diente de ajo pisado al mortero y un 
puñado de perejil finamente picado. Kn el hueco se 
pone un poco de masa clara, hecha con huevo y un 
poquito de galleta rallada y con ella se pegan 
unas cuantas arvejas al natural. Se ponen al horno, 
en lata untada con manteca, y luego que ya no hue- 
len a ajo crudo, se dejan enfriar. Se sirven fríos 
con berros o lechuga. 


(243) BorrAJas EN BUENA COMPAÑÍA. —De prepa- 
ran como en la fórmula 44 pero sin dejarlas tostar 
y friéndolas con poco fuego. Se hace un puré con 
papas, manteca y uno o dos huevos batidos. Se pone 
una capa de él sobre una hoja de borraja y se in- 
erustan en esa capa pedacitos de legumbres conser- 
vadas al natural, hongos, espárragos, petits-pois, 
cogollos de alcahucil, huevo duro en pedacitos y 
aceitunas deshuesadas. En seguida se cubre con 
otra borraja, y se ponen al horno en una lata un- 
tada con aceite o manteca hasta que se tuesten. 
Los bordes se pueden untar con yema y cubrirlos 
con almendras, avellanas o piñones machacados, 


(*) Por “hors d'aeuvre” se entienden golosinas que se intercalan 
entre los platos o que se toman como estimulante al principio de 
la comida. Son manjares que deben usarse con mucha moderación 
y por lo mismo se pueden hacer más sabrosos que las comidas 
habituales. 
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o simplemente con galleta rallada. También sir- 
ven la fariña y el gofio. Se sirve frío con una salsa 
nouveau siecle (fórm. 229). 


(244) "TAJADA DE AVENA.—Se cuece avena Quaker 
con agua, manteca, un clavo de especia y un poco 
de corteza de limón. Se hace espesar todo lo po- 
sible y se vierte en un molde untado donde se deja 
enfriar. Después se saca y con euchillo muy afilado 
y untado con aceite, se corta en rebanadas que se 
enharinan y se espolvorean con un poquito de ca- 
nela. Se fríen con manteca mojándolas antes en 
huevo batido, o se tuestan al horno, y se sirven con: 
la salsa de avellanas descrita en la fórmula 185. 


(245) PasreL Du Aveya.—Cocida la avena como 
en la fórmula anterior, pero añadiendo un puñado 
de piñones, otro de pasas de uva y un poco de 
azúcar común, o mejor vainillada, se le agrega un 
huevo batido y se pone a enfriar. Se hace una masa 
con harina y leche eruda que quede bien suave 
y blanda, pero que no se adhiera a las manos, y de 
ella, una vez estirada, se cortan cuadrados o dis- 
cos, en el medio de los cuales se deposita una eu- 
charada de pasta de avena. Se doblan por la mitad 
y una vez pegados con esmero, se fríen en mucho 


aceite fino bien caliente. Al sacarlos se los espolvo- 


rea con azúcar. Son unos pastelitos excelentes, y 
muy sanos. ! 


(246) TorriLLa sorPRESA.—Se cuecen con agua y 
mucha manteca macarrones de los más gruesos. 
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Una vez cocidos, (pero no demasiado) con ayuda 
de un embudo se rellenan de una pasta de espi- 
nacas fritas en manteca a la cual se haya agregado 
a último momento uno o dos huevos batidos. 

Se toma una sartén con aceite y en cuanto esté 
bien caliente se echan seis u ocho huevos batidos, 
se revuelven hasta que adquieran consistencia pas- 
tosa y se inerustan los macarrones arrollados en es- 
piral. En seguida se deja tostar la tortilla del lado 
que está y luego se vuelve como de costumbre, 
acabándola a fuego lento. 


(247) 'ToMaATES A LA PROVENZAL.—Algunos toma- 
tes bien maduros pero muy sanos y que no estén 
blandos, se parten por la mitad y se les extrae las 
semillas y el jugo (que pueden servir para otro 
plato, la salsa nouveau stécle, por ejemplo).—Se 
rocían con aceite y luego se llenan con ajo y perejil 
pisados al mortero con pan rallado. Por último se 
ponen algunas minutos al horno, que deberá estar 
muy caliente. a 


(248) BERENGENAS A LA CRIOLLA.—Ne parten por 
la mitad y se ahuecan. El contenido se pica y se 
fríe. A último momento y antes de retirarlo del 
fuego, se añade dos dientes de ajo, un poco de pe- 
rejil, tres almendras y un poco de orégano y to- 
millo, todo bien pisado al mortero, y para que todo 
eso se pueda tostar, se hace con la cuchara un es- - 
pacio en medio de la sartén. En cuanto el ajo pierda 
el olor a erudo, se saca todo del fuego, se añade 
un poco de pan rallado, un poco de manteca y. un 
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huevo batido. Se revuelve bien. En seguida se lavan 
las berengenas con agua abundante, se secan y se 
rellenan, después de lo cual se fríen en la sartén 
con mucho aceite o bien se barnizan con él y se cue- 


cen al horno. ; 


(249) ALCAHUCILES FRITOS.—Se privan de la par- 
te fibrosa, se parten a lo largo y se fríen con mucho 
aceite a fuego moderado. Hervidos antes son mejor 
tolerados por los estómagos débiles; pero fritos sin 
hervir resultan muchísimo más sabrosos. 


(250) BerexcexNAS rermas.—Han de ser de las' 
alargadas y que estén tiernas. Se cortan longitu- 


dinalmente en rebanadas gruesas, se espolvorean 


con un poquito de azúcar en polvo y se fríen como 
los alcahuciles. 


(251) Tomares RELLENOS.—Han de ser grandes, 
maduros, pero de ningún modo blandos. Se pueden 
Preparar de dos maneras: partidos o enteros. En 
el primer caso, se cortan con cuchillo muy afilado 
y se extraen las semillas y el jugo. Se rellenan 
con una pasta apropiada, que tenga bastante man- 
teca, se espolvorean con pan rallado o galleta, y 
se cuecen al horno en una asadera untada coh man- 
teca. 


En el segundo caso se les hace un agujero arriba 


y se los ahueca por él, con cuidado; se los rellena 


y se los cuece en cacerola esmaltada, con una salsa 
de tomate un poco aclarada con agua hirviente. 
La salsa se prepara como está indicado en la fór- 


eS 
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mula 166, y lo extraído de los tomates utilizados 
para rellenar, se emplea en la salsa. 

En cuanto a rellenos, elíjase cualquiera de los ex- 
plicados en estas páginas, para otros platos. Bús- 
quese con ayuda del Indice. 


(252) (CROQUETAS DE ARVEJAS.—Arvejas secas, 
después de haber estado toda la noche en remojo y 
apartadas las dañadas, se cuecen en poca agua con 
un poco de azúcar. En seguida se cuelan y aplastan; 
se agregan dos huevos batidos, y después de revol- 
ver bien, resulta una pasta que se espesa con pan 
rallado hasta que adquiera suficiente consistencia. 
Se añade una cebolla picada menuda y frita con 
un diente de ajo y un manojito de perejil, todo pi- 
cado fino. Se mezcla bien y se hacen las cro- 
quetas, friéndolas con manteca y aceite, mitad por 
mitad. 


(253) ALBONDIGUILLAS DE ARVEJAS.--Se procede en 
todo como se indica en la fórmula anterior, pero 
en vez de freirlas, se cuecen en el puchero o en 
agua, debiendo estar muy hirviente en el momento 
de echarlas. Si se mezcla manteca a la masa y se 
envuelven en pan rallado, pueden cocerse al horno. 


(254) —ALBONDIGUILLAS DE ARVEJAS GUISADAS.— 
Preparadas como en la fórmula anterior, se guisan 
en una salsa de tomate algo aclarada con agua hir- 
viendo. Debe hervir fuerte la salsa en el momento 
de poner las albondiguillas. También se pueden 
servir con la salsa las albondiguillas horneadas. 
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NOTA IMPORTANTE.—Para todas esas pre- 
paraciones, pueden emplearse las arvejas cConserva- 
das al natural, las que, claro está, no requieren es- 
tar en remojo ni cocerlas y mejor todavía las ar- 
vejas frescas, cociéndolas primero en el caldo. 


(255) —ALBONDIGUILLAS SAINT' Gurmmarn.—Al pre- 
pararlas, se separan algunas arvejas sin aplastar, 
y cuando estén casi guisadas las albondiguillas, se 
ponen las arvejas sueltas, dando al conjunto un úl- 


- timo hervor. 
Lo mismo con arvejas frescas o de tarro. 


(256) —AtroNDIGUILLAS CON ALCACHOFAS. —Las 
mismas u otras, se guisan junto con alcahuciles, - 
fritos de antemano (véase. fórm. 249). 


(257) ALBONDIGUILLAS CON BERENGENAS.—Han de 
estar casi guisadas las albondiguillas en el momento. 
de poner las berengenas fritas (véase fórm. 250). 


(258) Huevos RELLENOS PARA HORS D'MUVRE.—Se 
ablandan con manteca, cogollos de alcabucil, .con 
Ñ una cebolla picada fina y un poco de zanahoria 
' igualmente picada. Se va aplastando todo a medida | 
E que se ablanda y se reduce a pasta. Se toman | 

e huevos duros y se ahuecan. Las yemas extraídas 
se mezclan con la pasta referida, agregando. una | 
cucharada de zumo de uva. Con esa mezcla rellé- 
nanse los huevos. ; 

Para ahuecar los huevos hay dos modos: el : 
vulgar, que no tiene gracia ninguna, consiste en | 
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partirlos longitudinalmente, y el selecto, que ya es 
otro cantar. Para esta última forma, se agujerean 
los huevos por el vértice y se vacían por él, lo que 
requiere cierta habilidad. 

A falta de alcahuciles frescos, se emplean los 
de conserva; pero el relleno no resultará tan sucu- 
lento, ni con mucho. | 

Se pueden rellenar también con cualquier pre- 
paración de las explicadas en otros lugares a con- 
dición de que la pasta que se quiera emplear con 
ese objeto, sea finamente tamizada y ha de mezclar- 
se con las yemas de los huevos duros. 

Sírvase frio. 


(259) ¡Huevos RELLENOS COMO ACOMPAÑAMIENTO. — 
Preparados en la forma indicada, se pasan por la 
sartén con aceite bien caliente, del lado en que 
queda al descubierto el relleno, y se agregan a cual 


quier guiso, cuando no falte más que un hervor 


para estar acabado. Especialmente al estofado de 
papas y a los guisos de leguminosas : porotos, gar- 
banzos, ete., que son un poco pesados de tragar, les. 
va muy bien el acompañamiento de huevos relle- 
nos. También hacen muy buen papel acompañando 
los platos de verdura frita. 


(260) Huevos FRITOS CON BERENGENAS.—Ne fríen 
las berengenas a fuego lento, pero sin dejarlas tos-. 
tar más que de un lado. Luego se vuelven y se dejan 
cocer un poeo, en seguida se echan encima los 
huevos y se fríen como de costumbre. 
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(261) Huzvos FRITOS CON ALCAHUCILES.—Lo mis- 
mo puede hacerse con alcahuciles, previamente des- 
pojados de la parte dura y partidos a lo largo por 
la mitad. 


(262) RuEvueLTo A LA JARDINERA.—De cortan en 
pedacitos una zanahoria, una cebolla, una beren- 
gena, la flor de una coliflor, y todo junto se rehoga 
con mucho aceite en la sartén. Cuando ya todo 
esté blando, se añade algunos espárragos y ar- 
vejas, sean cocidos de antemano, sean de conserva; 
se da al todo unas vueltas por la sartén y luego se 
agregan 6 u 8 huevos batidos y se revuelve hasta la 
cocción completa. 


(263) Cuawrarva.—Se cortan en tiras, buenos 
ajíes o pimientos morrones y berengenas; se pican 
dos o tres cebollas y un diente de ajo y se pone 
todo junto con unos cuantos tomates partidos por 
el medio, en una sartén con bastante aceite. Se 
deja cocer todo hasta que queden enteramente des- 
hechos los tomates y cocidas en su jugo las demás 


COSas. 


(264) Ropa vieya.—Las sobras del puchero nú- 
mero 135, se fríen en regular cantidad de aceite 
con un poco de perejil picado, un diente de ajo 
pisado y un polvillo de pimienta. Le va muy bien 
un poquito de azúcar. | 


(265) Ropa viesa rina.—Las sobras del puchero 
número 136 se rehogan con manteca en cazuela 
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de barro y aun mejor en el horno, mezclándole 
aceitunas y rebanaditas de huevo duro. 


(266) Ropa VIEJA REMENDADA.—Las sobras de 
cualquiera de los pucheros núm. 1, 135 y 136, se es- 
polvorean con ajo y perejil picados muy finamente, 
con almendras pisadas y galleta rallada. Se rocían 
con manteca derretida y se ponen al horno a tostar 
un poco. 


(267) Ropa vieja TEÑIDA —Prepárase exacta- 
mente como la anterior, sólo que en vez de rociar 
con manteca, se hace otro tanto con una mezcla 
de manteca derretida y un tarrito de salsa de to- 
mate, o mejor todavía, una salsa preparada como 
la de la fórm. 143, sola o con huevos y todo. 


(268) Macras veartaLes.—Un atado de borra- 
jas, tres de acelgas y una lechuga, bien lavados y 
trinchados, se ponen con manteca, cebolla picada, 
dos dientes de ajo y un poco de perejil y tomillo 
muy finamente picaditos, en cazuela de barro o al 
horno, en asadera cubierta. Una vez cocido todo, 
se une con dos o tres huevos batidos y un poco 
de pan rallado, y se fríe en aceite por pedazos. 
como buñuelos. | 

Sírvanse calientes con salsa blanca (núm. 165) 
o provenzal (núm. 189). También quedan muy ricas. 
en salsa de tomate (núm. 166). 


NOTA.—En la fórm. 143, hay otro procedimiento: 
para obtener la salsa de tomate. 


LAO 


A AS 


EI 
A RUIDOS 


POT 


190 . J. FERNANDO CARBONELL 


(269) Huevos Es coPo.—Se van partiendo uno a 
uno los huevos y echándolos en una cacerola de 
agua hirviendo, de manera que queden en forma 
de bola con la yema en el medio. Cuando están 
cocidos—lo que més o menos tardará unos tres 
minutos--se van sacando con la espumadera. Sír- 


- vanse con papas hervidas con tomillo y ajo. Que- 


dan muy bien con puré de papas y en cada plato 
una cucharada de salsa de tomate u otra en cuya 
composición no entre el huevo. 


(270) CROQUETAS MUY ESPECIALES GUISADAS.—Pa- 
pas asadas, se amasan con jugo de tomate y yema 
de huevo. Se hacen croquetas que se envuelven en 
fariña y se fríen o asan al horno con manteca 

Se hace una salsa de tomate (núm. 166) con los 
mismos cuyo jugo se empleó anteriormente, y se 
ponen las croquetas con un tarro de petats-pois, a 
hervir en la salsa unos minutos. Conviene haber 
puesto en la salsa ¡unto con las croquetas y demás 
acompañamiento, media docena de avellanas bien 
majadas a mortero. 


(271) Sansa Sarmis.—Se rehogan en manteca a 


fuego muy moderado una cebolla, un puerro y una 


zanahoria, todo cortado en rueditas. Agregar cua- 
tro dientes de ajo picados menuditos. Se hace dorar 
todo muy bien y se le pone una cucharada de ha- 
rina, la que debe quedar desleída y dorada. Aparte 
se hace hervir y reducir medio litro de zumo de 
uva o mostelle y se pone en la sartén con los de- 
más ingredientes. Se deja hervir todo junto veinte 


A 
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minutos. Se añade un ramo de perejil, dejando co- 
cinar la salsa durante quince minutos más. Luego 
se cuela. 


(272) TortILLA ComMPUESTA.—LoO primero es se- 
parar las claras de las yemas de una docena de hue- 
vos. Se toman tres papas, una berengena y doce 
aceitunas deshuesadas, y todo junto debidamente 
cortado en pedacitos, y previamente cocido con 
poco caldo, se salta con manteca en la sartén. Cuan- 
do empiece a tostarse, se echan claras batidas 
y se hace una a modo de tortilla en la forma usual. 

Con las yemas que se tendrán ya batidas con un 
poco de tomillo, perejil y nuez moscada, se hace 
otra tortilla del mismo tamaño. : 


En seguida se pegan ambas con una capa de ere- 
ma sin azúcar. 


(273) TorTILLA COMPUESTA SAINT GERMAIN.—B€ 
baten las claras y las yemas por separado como 
para la fórmula anterior. | 


Las claras se preparan con arvejas, y las yemas, E 


con espárragos. Pueden ser de los conservados al 


natural o cocidos y saltados de antemano. 
En vez de unir ambas partes con crema, se unen 


con una salsa blanca (fórm. 165) puesta a espesar 
en la sartén. 


(274) Sansa a La orÉmE.—Se mezclan bien en 
una cacerola y a fuego suave, dos o tres cucharadas 
de manteca con dos o tres de harina. Se agrega 
un poco de leche y se revuelve todo sobre el fuego 
hasta que hierva quince minutos. Se añade entonces 
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una yema de huevo batida en leche y se sigue re- 
volviendo hasta que tome consistencia. 


(275) DuLicras DE ArGrLIA.—Sels o siete puña- 
dos de harina con dos cucharadas de raspaduras 
de coco, se mezclan bien y se ponen dos o tres 
huevos. Se añade leche poco a poco, revolviendo de 
continuo, hasta obtener una pasteta rala, que corra 
bien por la cuchara. Se agregan unos cuantos dá- 
tiles cortados en pedacitos, y se hacen buñuelos 
friendo esta mezcla en mucha manteca. Se espolvo- 
rean con azúcar y canela a medida que se hacen, 
y se van colocando en una fuente enlozada que, . 
una vez concluídos los buñuelos, se deja en el horno 
no muy caliente, hasta el momento de servirlos. 


(276) CoLIrLOR EN ENSALADA.—Se cuecen las coli- 
flores enteras, sacando sólo las hojas más duras. 
Se observa atentamente cuando estén a punto las 
flores y se retiran de la cacerola. Se prosigue la 
cocción de las hojas y cuando estén tiernas se 
reúnen en manojo y se van cortando todas juntas 
con cuchillo muy afilado, de modo que queden del- 
eadas tiras como tallarines. Se sirven en fuente 
ovalada, lo blanco al medio y lo verde como guar- 
nición, decorando con aceitunas y con tajaditas de 
huevo duro y de limón. 

Se machaca perejil en un mortero y se va agre- 
gando aceite poco a poco. Se cuela luego el aceite 
y con él se adereza la ensalada. 


(277) REMOLACHA EN ENSALADA.—Se pelan y cue- 
cen las remolachas, se cortan en rodajas y se dis- 
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ponen igual que la coliflor, sólo que como guarni- 
ción se ponen hojas de berro o escarolas cortadas 
como se ha explicado para las hojas de coliflor. 


(278) FENSALADA DE COLIFLOR EN SALSA CRUDA, — 
Se preparan las coliflores como para la fórmula 
276. No se le pone aceite ni rodajas de limón, sino 
la salsa núm. 1583. 


(279) ENSALADA -DE RADICE.—Se cuecen (después 
de debidamente raspadas) las radices con sus hojas 
tiernas. Se ponen en fuente redonda, las raíces, cor- 
tadas en pedazos de dos centímetros, en el centro; 
luego alrededor las hojas bien trinchadas como 
corona, y por último una guarnición de lechuga 
cortada fina en tiras. Se adereza igual que la coliflor 
(núm. 276). 


(280) Raices rritas.—Después de cocidas, sin 
perjuicio de emplear las hojas para ensalada, solas 
o mezcladas con otra hortaliza; la parte fusiforme 
se fríe en manteca a fuego lento. Se espolvorea con 
perejil muy fino y se deja cerca del fuego en cCa- 
zuela de barro o se pone al horno a gratinar. Se 
puede servir con papas también fritas. Es muy pa- 
recida a las salsifís. 


(281)  Bocapos REGIOS AUX ASPERGES.—Se hacen 
dorar en manteca espárragos al natural o espárra- 
gos frescos previamente cocidos. 

Se prepara una pasta de acelgas, espinacas y 
borrajas (fórm. 60 bis) y se mezcla con pan rallado 
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y huevo batido de modo que quede algo blanda. Se 
van poniendo en moldes untados, tres espárragos 


“al medio de cada uno, cortados de la medida del 


molde y mientras con una mano se los tiene dere- 
chos, con la otra se llena de pasta dicho molde. 

Se hace con el mortero una mezcla de almen- 
dras, aceitunas y galleta, con uno o dos dientes de 
ajo y un poco de nuez moscada y se pone una 
capa de esa mezcla sobre cada molde dejando salir 
la puntita de los espárragos. Se cuecen al horno 
a fuego regular. Cuando una aguja clavada en la 
masa salga limpia, se podrán sacar fácilmente de 
los moldes. Sírvanse solos o con alguna salsa. 


(282) BocADos REGIOS CON CASTAÑAS. —Se hierven 
las castañas. Se untan moldes como en la fórmula 


anterior. Llénanse de lá misma pasta hasta la mi- 
tad; se inerusta una castaña en la pasta y se pone 


otra encima, bien al medio. Se acaban de llenar los 
moldes y se procede en todo lo demás conforme a 
las instrucciones del núm. 281. 


(283) Bocanos REGIOS TRUFADOS.—Exactamen- 
te lo mismo que con castañas, poniendo en lugar de 
éstas, trufas al natural previamente sofritas en 
manteca. 


(284) Tasapa reEcIa.—Se toma una asadera en 
vez de moldes. Se unta bien. Se extiende una capa 
de la misma pasta empleada en las fórmulas an- 
teriores. Se inerustan en ella castañas, trufas y es- 
párragos preparados de antemano como se indica 
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en cada caso. Se acaba de llenar la asadera. Se 
cubre con almendra, aceitunas, galleta y ajo, igual: 
que los bocados, y se pone al horno. Una vez bien 
cocido todo, se deja enfriar un poco y se corta 
en tajadas delgadas que se sirven como fiambre 
o con aleuna salsa. 


(285) Bocapos A La mostELLE.—Difieren de los 
mencionados, en que la pasta de acelgas y demás, 
se hace más espesa, y se aclara con huevos batidos 
y zumo de uva, pero no demasiado. 


(286) TAJADA REGIA A LA MOSTELLE,.—Como en el 
número 284, mezclando media copa de zumo de uva 
con el huevo batido. Además se pueden cocer en el 
mismo sumo las castañas, espárragos y trufas. 


(287) CroqueTas DE ARROZ.—Al que sobre de al- 
guna sopa o de algún guiso, o bien al que se cueza, 
expresamente para el caso, se le agregan tres nue- 
ces, seis aceitunas y un ajo, todo pisado al mor- 
tero, y unas hojitas de tomillo. Se añade,huevo ba- 
tido y se mezcla todo bien. Debe quedar consisten- 
te. Se hacen las croquetas y se pasan por pan ra- 
llado y por huevo. Se fríen en cacerola enlozada, 
con mucho aceite. 

Se van poniendo en fuente enlozada y se dejan 
cerca del fuego hasta el momento de servitrlas. 


(288) Sansa DE azarrán.—Se deslíe azafrán en 
agua hirviendo. 


Se fríen en bastante aceite cebollas y luego ajos, 
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todo picado fino, y se pone una hoja de laurel y una 
matita de orégano. Se incorpora la solución de aza- 
frán y se deja hervir el conjunto unos minutos. 
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(289) (CROQUETAS DE ARROZ EN SALSA. —Prepara- 
das como indica en el número 287, se sirven con la 
salsa núm. 288 u otra (véase Indice). 


(290) ARROZ A La CATALANA.—Se doran alcahuci- 
les con aceite y se agrega dos puñados de hongos 
previamente ablandados en remojo, con una hoja 
de laurel, y tres almendras pisadas al mortero, 
con un ajo y perejil. Se rehoga un rato y se agrega 
una copa de zumo de uva junto con el arroz. Se 
revuelve de continuo y se va agregando agua ca- 
liente poco a poco, a medida que es necesario. 


(291) ALCAHUCILES RELLENOS.—Se entrecuecen 
en caldo o agua después de despojados de las hojas 
leñosas. Córtanse a lo largo y se hace sitio para el 
relleno, extrayendo la peluza y las hojitas coriáceas 
del centro. Se rellenan con cualquiera de las pastas 
indicadas para el caso. (Véase el Indice.) 

Se fríen con manteca abundante y a último mo- 
mento se espolvorean con ajo y perejil muy fina- 
mente picados, dándoles todavía algunas vueltas 
en la cazuela o dejándolos unos minutos al horno. 
Se sirven solos o con alguna salsa. 


(292) Orro mopo.—También se pueden freir sin 
cocerlos previamente, partiéndolos y rellenándolos 
en crudo. Fuego no demasiado vivo, para que no 
se arrebaten. Se requiere aceite en vez de manteca. 
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(293) Orro moDo.—Con tal de mezclar al relleno 
bastante huevo y un poco de miga de pan, se pue- 
den rellenar en crudo y guisar con salsa de tomate 
o con salsa de azafrán (fórm. 288). 


(294) ALCAHUCILES SALTADOS.—Se preparan co- 
mo los rellenos núm. 291, pero sin rellenar. 


(295) ALCAHUCILES NOUVEAU SIECLE.—De prepara 
la salsa núm. 229 con zumo de limón a falta del de 
tomate. Los aleahuciles previamente entrecocidos 
se ponen en la cazuela al mismo tiempo que el 
ajo y las hierbas aromáticas. 


(296) ALCAHUCILES A LA CAZUELA. —Se sacan las 
hojas duras y se cortan las puntas de los alcahu- 
ciles. Se rocía con abundante aceite y se espolvo-. 
rean con pimienta, canela y un poquito de moscada. 
Se dejan ablandar a la cazuela y por último se 
añade el contenido de un tarro de buena “salsa 
de tomate. Se sacude continuamente la cazuela 
para revolverlo todo bien y se sigue cociendo hasta 
que la salsa adquiera el olor peculiar que acusa 
la cocción. 


(297) ALCAHUCILES CON ARVEJAS.—S€ procede en 
un todo como en la fórmula anterior, poniendo, 
junto con la salsa, las arvejas previamente cocidas. 
También se pueden poner crudas, si son tler- 
nas, desde el principio, o sea ¿junto con los 
alcahuciles. 
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(298) ALCAHUCILES CON ESPÁRRAGOS.—Ne procede 


en un todo como en la fórmula anterior. Los espá- 


rragos se ponen junto con la salsa, si son conser- 
vados al natural. De lo contrario, se los cocerá 


previamente. 


(299) ALCAHUCILES CON HABAS.—Ne rehogan du- 
rante unos quince minutos las habas, en olla de 
barro, con aceite, una cabeza de ajo entera, una hoja 
de laurel, y una copa de zumo de uvas. Se tienen 
preparados y limpios los alcahuciles y se ponen con 


las habas en la olla. Se va agregando agua caliente 


poco a poco. Si se quiere que queden jugosos, se: 
les agrega a último momento un poco de agua hir- 
viendo y dos o tres almendras bien machacadas 
con el mortero. Otro hervorcito más y queda pronto. 


(300) Hazas reuHoGADAS.—Se guisan solas, igual 
que con alcahuciles. 


(301) AceLGAs NOUVEAU SIBCLE.—Se hierven en la 
menor cantidad posible de agua, que más bien que 
en ella se cuezan en su propio jugo y que cuando 
estén blandas queden enjutas, a fin de evitar el es- 
currirlas, porque entonces perderían gran parte de 
su valor nutricio y de su sabor. Se ponen en medio 
de una fuente, con guarnición de papas hervidas con 
tomillo y se rocía con salsa nouveau siecle (nú- 
mero 229). Se adorna la fuente con aceitunas y 
con motitas de lechuga finamente cortada como se 
explica en el capítulo consagrado a las ensaladas 


_(fórm. 11). 
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(302) PAPAS NUEVAS A LA MODERNA. —Papas ehi- 
quitas, de las nuevas, se dejan en agua unas horas 
y luego se frotan con un pedazo de arpillera para 
pelarlas. Se ponen a rostir con bastante aceite + 
en cazuela de barro, sacudiéndolas frecuentemente. 
Cuando estén doraditas, se agrega un picadillo de 
tres almendras con un diente de ajo, unas cuantas 
pasas de uva y media copa de agua, todo bien pi- 
sado en el mortero. Se les da aleunas vueltas más 
en la cazuela, sobre el fuego, y por último se añade 
un puñado de perejil picado muy fino, con lo cual 
en dos minutos más quedarán prontas y muy ricas. 


(303) CastaÑas A LA MODERNA. —Del mismo modo 
que con las papas, se puede operar con las cas- 
tañas, pero éstas hay que hervirlas antes, y sl son 
secas, deben haber estado cinco o seis horas en 
remojo. 


(304) CasraÑñas A La BEURRE.—Una vez cocidas, 
se doran en cazuela de barro con bastante manteca. 
Pueden servirse solas o como acompañamiento de 
otros fritos o guisos. 


(305) PurÉ DE casraÑñas.—Se hierven con poca 
hgua y se pasan por el tamiz de alambre. En se- 
euida se mezclan y amasan bien con manteca. Hs 
un buen acompañamiento para los guisos de albón- 
digas, de papas, berengenas u otros. 


(306) Torriras pE casraÑñas.—Con el puré de 
castañas y un poco de harina, un par de huevos y. 
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Un poco de leche, se hace una pasta consistente y 


homogénea que se fríe en manteca a guisa de bu- 


Nuelos. Se espolvorean las tortitas con azúcar y 
canela y se dejan cerca del fuego o al horno con 
calor muy moderado para conservarlas bien calen- 
titas hasta el momento de servirlas, 


(307) RruPoLLO RELLENO CON CAsTaÑas.—Un re- 
pollo relleno como para el puchero supremo (fór- 
mula 136), después de cocido en un buen caldo, 
se dora con cuidado en una cazuela con mucha man- 
teca. il repollo debe estar bien atado con un corde- 
lito, y aun mejor con cinta de hilera lavada, de 
manera que se lo pueda dar vuelta fácilmente sin 
que se deshoje. Una vez sacado el repollo y colo- 
cado en una fuente, se doran en la misma manteca 
las castañas ya cocidas, y a último momento se 
añade una mezcla de ajo, perejil y avellanas, todo 
pisado junto. Se deja al fuego pocos minutos y por 
fin se ponen las castañas como guarnición del re- 
pollo y se rocía éste con la manteca. 


(808) CasraÑas quIsaDAs.—Se pueden entreco- 
cer en caldo y usarlas como cualquier otra horta- 
liza, para guisar. No hay más que acabarlas.de 
cocer en una salsa de tomate (fórm. 166). 


(309) Castañas EN SALSA DE TOMATE CRUDA. — 
Hervidas en agua o en caldo se dejan enfriar y se 
sirven con la salsa núm. 153. : 


(310) CasTaÑas A LA MAYONESA. —Se cuecen en un 
buen caldo que se deja reducir en la cocción. Se 
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les pone durante ella una matita de tomillo y una 
hoja de laurel. Se dejan enfriar en el centro de 
una fuente y luego se recubren bien con salsa ma- 


yonesa (fórm. 164). Se decora con espárragos al 


natural, cogollos de lechuga y cocidos o fritos de 
alcahucil, aceitunas, rabanitos y rodajas de huevo 
duro. Puede ponerse una sola o varias de estas 
cosas, si falta alguna pero mejor queda con todas. 


(311) Castañas CON ARVEJAS.--Después de remoja- 
das bastantes horas, se ponen en la cazuela con dos 
dientes de ajo, una zanahoria cortada en rodajas, 
varias cebollas en igual forma y un ramito de hier- 
bas (perejil, tomilio, orégano, romero y laurel). 
Se deja un rato al fuego y cuando comience a do- 
rarse la cebolla se agrega dos cucharadas de con- 
serva de tomates disuelta en media taza de agua 
caliente, o mejor aún un tarrito de salsa de ellos 
que la hay sin sal, y ésta es la que debe emplearse. . 
Aparte, habránse cocido las arvejas, y el caldo de 
ellas se pondrá en la cazuela con las castañas, 
en cuanto la salsa de tomate haya cambiado 
de olor. 

Cuando las castañas estén cocidas, se agregan las 
arvejas y se dejan una o dos horas junto al fuego 
para que repose el guisado y sea más suculento. 


(312) TorriLLa DE CcasTaÑas.—Cocidas como para 
la fórmula núm. 308, se cortan en rebanaditas 
y se ponen a freir unos minutos en la sartén. En 
seguida se vierten los huevos batidos, y se procede 
como con cualquier tortilla. : 


Lo 
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(313) CastaÑñas EN SALSA BLANCA.—Después de 
entrecocidas en agua, se acaban de cocer con la 
salsa núm. 165. 

NOTA.—Todos los platos que se preparan con 
castañas, son de gran valor nutricio, y si se con- 
feccionan debidamente, no dejan nada que desear 
en cuanto a sabor. 


(314) CROQUETAS DE sSÉMOLA.—Se hace cocer sé- 
mola en partes iguales de caldo y jugo de tomates 
bien maduros exprimidos en crudo. Se añade un 
ajo pisado con una nuez, dos almendras y seis 


avellanas, en el mortero. Se hace una pasta es- 


pesa de todo junto y se mezclan dos huevos batidos 
y un poquito de harina desleída en leche. Se. hacen 
las croquetas; se pasan por pan rallado y se fríen 
en mucho aceite no demasiado caliente. Se sirven 
con una rebanadita de limón en cada plato. 


(315) CROQUETAS DE SÉMOLA CON CAsTaÑas.—En 
vez de mezclar a la sémola nuez, avellana y almen- 
dra, se mezcla puré de castañas (núm. 305). En 
todo lo.demás se procede como en la receta anterior. 


(316) CoLIrLoR CON ARVEJAS.—Se entrecuecen las 
arvejas, de las secas, previamente remojadas con 
agua azucarada; luego se pone la coliflor desgaja- 
da y cuando falte poco para estar cocido todo se le 
añade una fritura, hecha aparte, con cebollas, za- 
nahoria, ajo y conserva de tomate, y se da al con- 
junto un último hervor. 
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(317) Orro mopo.—Se rehoga la coliflor desga- 
jada, junto con las arvejas (ya entrecocidas de 
antemano) con aceite y tomates pelados, hasta estar 
deshechos éstos, y se va agregando agua caliente 
a medida que es necesario, para evitar que el guiso 
se queme. : 


(318) ZANAHORIAS A LA FRANCESA. —BSe pica fina- 
mente una cebolla y se dora con un poquito de 
aceite. : 

Las zanahorias, que se habrán cocido en el pu- 
chero, se cortan en pedazos y se saltan con bas- 
tante manteca. Se incorpora en seguida la fritura 
de cebolla. Se agita bien y se pone cerca del fuego 
un buen rato, antes de servir. ¡ 


(319) Parras AL GrRATÍN.—Cocidas en el puchero 
o de otro modo, se cortan en rebanadas, se colocan 
en una asadera untada, se espolvorean con pan ra- 
llado, ajo pisado y perejil cortado muy fino, se 
rocían con abundante manteca derretida y se ponen 
al horno a dorar. 


(320) Haricors VERTS.—Son simplemente chau- 
chas saltadas, pero el quid es que conserven su 
fresco color. Véase cómo se obtiene tal resultado: 

Después de despuntadas y privadas de sus 
fibras, si las tenían, las chauchas tiernas—pues han 
de ser tiernas—se hierven en cacerola enlozada des- 
tapada, habiendo puesto en el agua hirviendo que 
va a emplearse en la cocción, un poquito de ceniza 
de carbón de leña pasada por tamiz fino. Una vez 
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cocidas, se lavan con mucha agua fría y se ponen a 
escurrir, y a último momento, se saltan con manteca 
en la sartén, agregando un poquito de pimienta y 
bastante Dl muy finamente picado. 

Esta receta tomada de los grandes COCINerOos, 
no nos satisface gran cosa, porque, con tal de con- 
servar el color de las chauchas, cuestión después de 
todo, secundaria, se las somete a varias operaciones 
en las cuales su valor nutricio ha de disminuir ne- 
cesariamente. 

Preferimos las chauchas fritas a la buena de 
Dios, aún cuando pierdan el matiz de la esmeralda, 
con tal de que ofrezcan a nuestro paladar el mayor 
grado posible de suculencia y sean más alimenti- 
cias y más digeribles. 


(321) Maras VEGETALES A LA MODISTILLA.—Se 
pone una magra (fórm. 268) en un plato de poree- 
lana; se rodea de papas o castañas tales como se 
explica en las fórmulas 302, 303 y 304. Encima de 
cada magra se vierte una cucharada de buena salsa 
de tomate, mezclada con manteca y con un poquito 
de zumo de uvas. 


(322) ALBONDIGUILLAS O CROQUETAS A LA MODIS- 
TILLA.—De igual manera pueden servirse las varias 
clases de albondiguillas y croquetas, explicadas en 
varios lugares. (Véase el Indice.) 


(323) Cuoux BRUXELLES CON CASTAÑAS.—Se cue- 
cen las coles en un buen caldo y las castañas se 
cuecen en agua. 
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Luego se saltan juntas en manteca con un pica- 0 
dillo muy fino de ajo y perejil. 


(324) REPOLLO CON CASTAÑAS.—Ne entrecuece uno 
muy apiñado y de buena clase. Se coría en rebana- 
das que se fríen con manteca, cuidando de no des- 
hojarlas, y para hacer menos fácil que eso suceda, 
es bueno envolver dichas rebanadas con una pasta 
de pan rallado y huevo batido condimentado con 
un diente de ajo pisado. Se sirve con castañas a la 
moderna. (fórm. 303). 


(325) REPOLLO CON PAPAS DORADAS.—Se prepara 
como en la fórmula anterior, pero se sirve con pa- 
pas preparadas como se explica en el núm. 302, en 
vez de castañas. 


(326) CasTaÑas CON SALSA DE SIMIENTES.—S€ ma- 
jan en el mortero almendras, avellanas, piñones y 
nueces. Se fríen en aceite un diente de ajo y un pu- 
ñadito de perejil, con unas hojas de tomillo. Se 
cuela el aceite una vez frito y se mezcla bien con la 
pasta obtenida anteriormente en el mortero. Se 
agrega agua hirviendo. Se deja hervir diez minutos 
todo junto y se tamiza. 

Las castañas, que se tendrán ya entrecocidas, 
se acaban de cocer en esa salsa. 

Es plato gustoso y de extraordinario valor nu- 
tritivo. Especialísimo para reconfortar débiles y* 
convalecientes. 


OBSERVACIÓN.—Las nueces, almendras y ave-- 
llanas deben haber estado en remojo y hay que re- 
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pelarlas antes de reducirlas a pasta en el mor- 
tero. 


(327) Orro moDo.—En vez de aceite frito, se 
puede preparar con manteca fresca. ' 


(328) Otro moDno.—Se le puede mezclar un poco 
de harina y huevo batido y ponerlo al horno en bu- 
dinera untada con manteca, sea para comerlo como 
resulta, o sea para cortarlo en rebanadas que se es- 
polverean con azúcar y canela. 

Es un buen postre. 

Preparado sin azúcar, se puede servir con al. 
guna salsa, guarneciendo el plato con papas fritas. 


(329) CaAsTAÑAS CON ESPINACAS.—Se hace un re- 
vuelto de espinacas (núm. 141). Se deja un poquito 
claro y se sirve con castañas a la beurre (núm. 304) 
o simplemente hervidas en agua, en caldo o en 
leche. 


(330) PaPaAs con Espivacas.—Se saltan las papas 
y se les echa las espinacas ablandadas a la man- 
teca en cazuela de barro. Se rehoga todo junto un 
rato y por último se añaden algunos huevos batidos, 
dejando la cazuela al fuego, sin cesar de agitar su 
contenido, hasta que adquiera, el conjunto, la con- 
sistencia deseada. También es buenó sin huevos. 


(331) CoLrrLorR a La crema Grers.—Una buena 
coliflor se cuece en el puchero y se saca sin que 
se deshaga. 
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Se tapiza una fuente grande, con hojas de le- 
chuga. 

Se tienen preparados seis huevos duros y un 
limón cortado en rodajas finitas. 

Se toman seis tomates y se ponen a freir en un 
poco de buen «aceite de olivas, hasta que se des- 
hacen. Se cuela y se deja enfriar. Se parten por la 
mitad los huevos duros y se extraen las yemas, que 
se pisan con mucho esmero, agregando en seguida 
el aceite con tomate y mezclando bien. Se agrega 
aceite crudo poco a poco, batiendo de continuo. No 
hay que agregar mucha cantidad de aceite crudo, ni 
hay que batir más que para que se mezcle bien el 
conjunto, de manera que no se trata de una Ope- 
ración trabajosa como para hacer la mayonesa, ni 
mucho menos. 

Se vierte la salsa resultante sobre las hojas de 
lechuga, bien al medio de la fuente, y se hace al- 
rededor una corona de gajos de coliflor, de manera 
que el cabo vaya hacia el centro y quede oculto en 
la salsa. En torno se ponen las claras de huevo 
duro, algunas enteras y otras cortadas en tiras, 
formando una puntilla artística que se destacará 
preciosamente sobre el verde de la. lechuga. 

Se parten por la mitad las rodajas de limón y se 
hace con ellas una corona concéntrica a la de la eo- 
liflor, tapando los tallos y con la parte curva hacia 
el centro. En el medio se hace un trofeo con eo- 
gollos de lechuga, rabanitos, aceitunas y algún pe- 
dazo de clara de huevo duro. 

- Es un eran plato. 
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NOTA.—Este plato es dedicado por el autor al 
antiguo propagandista del sistema natural señor 
Juan Geis, uno de los primeros, si no el primer 
iniciador del hoy floreciente CENTRO NATURA. 
- El goloso lector debe entender que para que se 
lo dedique a una persona tan estimada y de tanto 
mérito, forzoso es que el tal manjar sea verdade- 
ramente delicioso. 


(332) Orros monos.—En la misma forma, pue- 


den prepararse otras verduras y legumbres; espe- 
. cialmente los porotos blancos, de los más grandes, 


las papas, las castañas, los espárragos, las remola- 
chas, las chauchas, etc. 

bien se puede tapizar la fuente con hojas de 
acelga o de espinaca cocidas al vapor o en el caldo, 
en vez de lechugas, y poner tiras de ají morrón 
asado, arrolladas sobre sí mismas, en vez de acei- 
tunas. 

En cualquiera de esas formas, la crema Geis hará 
las delicias del gastrónomo más exigente. 


(333) PiLora.—Este plato tradicional de Cata- 
luña, que tiene también fuera de Cataluña, no po- 
cos aficionados; puede prepararse, mejor que con 
cadavéricos despojos, ricos en toxinas y leucomaí- 
has, con subsancias puras tomadas al reino vegetal. 

Pisar garbanzos cocidos y con ellos dos o tres 
dientes de ajo y algunas avellanas. 

Picar finamente acelgas, lechugas, cebollas, hon- 


gos previamente remojados y perejil abundante; 


espolvorear con canela, pimienta y un poco de nuez 


ES 
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moscada y mezclar bien con los garbanzos y demás, 
incorporando un par de huevos. Añadir pan ra- 
Mado hasta darle la consistencia necesaria para que 
conserve lá forma. Entonces se hace una pelota 
alargada que se envuelve en harina y se pone 
a la olla del caldo en momentos que hierva fuerte. 

Es de advertir que las verduras picadas hay que 
extenderlas sobre una tabla y dejarlas secar un 
poco; los hongos han de estar muy exprimidos, 
y también escurrides perfectamente los garbanzos, 
porque si dichos ingredientes conservaran dema- 
siado jugo, habría que añadir mucho pan rallado 
y entonces la pilota sería poco sabrosa. 

En cuanto a las proporciones, la materia prima 
la constituyen las acelgas, lechugas y garbanzos, 
no siendo las demás substancias otra cosa que 
condimentos. Queda con esto. entendido que deben 
usarse en pequeña proporción, y las fundamenta- 
les, según la cantidad de raciones que se desee. 

Se sirve con el puchero. 


(334) PILOTA EN FIAMBRE.—Se saca del puchero, 
una vez preparada como se explica en la fórmula 
anterior, y se corta en rebanadas que se chamuscan 
un poco por ambos lados con poca manteca bien 
caliente en la sartén. Se sirve fría. 


(339)  PILOTA EN sALsa.—Se puede entrecocer en 
el puchero y acabarla de cocer en una salsa de to- 
mates, o también cocerla desde el principio, en 
una salsa clara y muy hirviente. 

También se puede servir con una salsa, después 
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de cortada y preparada como se indica en el nú- 
mero 334. 


(336) PiLOTA A LA CREMA GEis.—Este es un gran 
plato. Se prepara la pilota como está descrito en la 
fórmula 333 y luego se dispone en el centro de una 
fuente ovalada (véase la fórm. 331), procediendo 
igual en todo lo demás. 


(337) Macras VEGETALES A LA CREMA (GEIs.—De 
preparan las magras como en el núm. 268, 

Se aderezan una vez frías como la coliflor en la 
fórmula 331, 

También se pueden servir dos o tres en cada 
plato, sobre hojas de lechuga y en cada una verter 


una cucharada de crema, acompañando un poco de 


clara de huevo duro picada y una rodajita de 


limón. 


(338) FRITURA DE COLIFLOR CON POROTOS Y PAPAS. 
—Una buena coliflor privada de sus hojas, a las 
que se les puede dar otro destino, se cuece en caldo 
de porotos y cuando está casi sota se agregan 
aleunas papas cortadas en rodajas finas. Este caldo 
sirve para hacer una riquísima sopa, y los porotos 
junto con la coliflor y las papas, una vez cocidas 
éstas, se pasan a la sartén con regular cantidad de 
buen aceite ya calentado y se fríe todo revolviéndolo 
de cuando en cuando. Conviene que tome un poco 
de gusto a tostado. 


(339) Lo MISMO EN TORTILLA SIN HUEVO.—Llega- 
dos al punto en que quedamos en la receta an- 
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terior, o más bien un poquito antes, se le da forma 
de tortilla con una cuchara, se deja tostar del lado 
que está, cuidando que no se queme y luego se pasa 
a un plato; se agrega unas gotas de aceite a la sar- 
+én, se deja calentar bien y se vuelve la tortilla a 
tostar del otro lado. 


(340) Lo mIsMO EN TORTILLA CON HUEVO.—La tor- 
tilla explicada en la receta precedente, es riquísima 
a pesar de no tener huevo. Para hacerla con hue- 
vos, se tiene batidos éstos en un plato, y cuando la 
fritura empieza a tostarse, se echan en la sartén, 
procediendo en lo demás como para cualquier otra 
tortilla. 


(341) Orros mopos.—Los porotos con coliflores 
y papas, forman una excelente ensalada para ade- 
rezar con aceite, con salsa cruda (fórm. 153), salsa 
nouveau siécle (fórm. 229), salsa mayonesa (fór- 
mula 164) o mejor aún como se describe en la fór- 
mula 331. 


(342) (GARBANZOS COCIDOS.—NSe ponen en remojo 
después de lavados. Hay que cocerlos en la misma 
agua en que se remojaron, y con fuego lento, pre- 
ferentemente en una olla de barro. Aun cuando 
se piense ponerles sal para comerlos, se debe de 
todos modos cocerlos sin ella, pues quedan más tier- 
nos. A medio cocer, añadir dos dientes de ajo, una 
cebolla picada, un poco de perejil y una taza de 
buen aceite. Se sirven solos o con ensalada. cruda; 
la que se prefiera. 
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(343) (GARBANZOS EN SALSA DE TOMATE.—DSe pre- 
paran como en la fórmula anterior. Para hacerlos 
en salsa, se puede recurrir a la que ya viene pre- 
parada o a los tomates frescos, si los hay. 

En el primer caso se ponen los garbanzos escu- 
rridos en la salsa y se dejan freir con buen fuego 
sacudiéndolos de continuo. Cuando la salsa pierda 
el olor que tiene de eruda, se le va agregando poco 
a poco el caldo de los mismos garbanzos hasta 
obtener la cantidad de salsa que se desee, y se deja 
buen rato el guiso cerca del fuego, antes de ser- 
virlo. | 

En el segundo caso, se fríen tomates maduros, 
con una taza y media de buen aceite, hasta que 
se deshacen, y luego se cuela la salsa resultante, 
incorporándola a la olla donde estarán los garban- 
zos entrecocidos, con su caldo, y se acaban de 
cocer. 

A. último momento se pueden agregar huevos 
duros, pero sin ellos, es plato excelente. 


(344) Garbanzos CON PAPAS-.—Si se han prepa- 
rado del primer modo (véase la fórmula anterior), 
hay que tener las papas cortadas en cuartos y ya 
cocidas, pero no del todo. Se ponen escurridas con 
los garbanzos en el momento de poner la salsa, y 
después de tener todo al fuego agitándolo conti- 
nuamente durante unos minutos, se va agregando 
ambos caldos mezclados, el de los garbanzos y el 
de las papas. Si se preparan los garbanzos con 
salsa de tomates frescos, se ponen las papas cru- 
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das cortadas en rebanadas finas, en el momento de 
echar la salsa en la olla. 


(345) GARBANZOS CON saños.—Después de entre- 
cocidos aquéllos, se ponen éstos cortados en cua- 
tro pedazos y junto con ellos una hoja de apio; 
- se pueden acabar de cocer para servirlos hervi- 
dos, o bien agregar cuando todavía falta un her- 
vor, la salsa de tomates, frita por separado, si es 
de la de conserva, o elaborada con tomates fres- 
cos como se explica en varios lugares (véase fór- 
mula 343 e Indice). 


(346) GARBANZOS CON ACELGAS.—LoO mismo que 
con nabos. 


(347) (GARBANZOS CON ZANAHORIAS.—Él mismo 
procedimiento. 


(348) Gazracuo.—Se pone en la ensaladera pan 
remojado, o galleta en vez de pan, con tomates, 
ajíes y pepinos cortados en pedacitos; se condi- 
menta con aceite y zumo de limón y se revuelve 
bien. 

Algunos gustan de ponerle también cebollas pi- 
cadas o ajos, pero esto no es para todos los pala- 
dares. 

El ají puede ponerse asado, si no agrada crudo. 

También se pueden mezclar huevos duros en ta- 
jadas y aceitunas. 


(349) Ñoquis.—Se amasan en agua caliente pa- 
pas peladas después de hervidas con corteza con dos 
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tercios de su volumen, de harina blanca. Se les mez- 
cla un huevo batido y una cucharada de manteca. 
Una vez bien trabajada esa masa, se estira en una 


“capa gruesa y con ayuda de una cucharita mojada 


o del cabo de un tenedor, se van arrancando peda- 
citos y dándoles una forma parecida a cilíndrica. 

Se cuecen con agua, la cual ha de estar muy hir- 
viente en el momento de ponerlos. Se cuelan y-se 
sirven con alguna salsa. Puede usarse la blanca, 
pero mucho más ricos son con salsa de tomates 
que tenga bastantes hongos (fórm. 166). 

No habiendo tomates, se usará conserva de ellos, 
eligiendo la que carece de sal. 


(350) EsPárrAcos AL NATURAL.—Se limpian bien 
y se cocinan en agua con sal. Hay que cuidar mu- 
cho de que queden cocidos en su punto. Se hacen 
enfriar y se dejan secar sobre un paño o ser- 
villeta. Se sirve como ensalada, con aceite y limón. 


(351) CHAucHas sALTADAS AL ROJO.—Una vez co- 
cidas, se dejan escurrir, después de haberlas en- 
friado en agua. Se hace dorar muy bien una ce- 
bolla picada fina en manteca, hasta que el color 
de ésta sea rojo obscuro. En seguida se ponen las 
chauchas, se saltan y se sazonan con pimienta. 
En el momento de servir se les pone un poco de 
juego de limón. 


(352) (GARBANZOS seEcos.—Para esto se hace una 
-salsita con cebolla, ajo y perejil, fritos en aceite. 
Así que tome color la cebolla, se le echa un cucha- 
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rón de agua hirviendo; se agregan los garbanzos 
ya cocidos en agua o caldo. Se le da color con 


unas hebritas de azafrán desleídas en agua hir- 


viendo. 


(353) (CROQUETAS RELLENAS.—Se cortan menu- 
damente tres o cuatro manojos de espinacas y se 
extienden sobre una mesa a secar un poco. Cuando 
ya no conserven nada del agua en que han sido 
lavadas, se rehogan con ajo pisado y piñones, em- 
pleando para ello preferentemente la manteca. De 
éste modo se hace con ellas una pasta lo más con- 
sistente posible, revolviéndolas a menudo para 
que no se quemen. Se agregan dos huevos batidos 
y pan rallado y con esa masa se hacen bolitas 
pequeñas. 

Por separado se habrá dispuesto una pasta 
hecha con arroz cocido, unido con un poco de 
harina y huevo; con esa pasta de arroz se envuel- 
ven las bolitas de pasta de espinaca. 

Se fríen en mucho aceite bastante caliente, y 
es mejor emplear una cacerola honda, que la 
sartén. 

La manera más práctica de hacer esas croquetas, 
es poner la pasta de arroz sobre una mesa enhari- 


nada y distribuirla en montoncitos, en la cúspide - 


de los cuales se hace sitio para alojar la otra 
pasta. Después, es fácil darles forma oblonga, de- 
jando la espinaca al medio. 

Sírvanse como frito, o como guiso, con una salsa 
al gusto de la casa. En este último caso se pueden 
acompañar con arvejas, lentejas, porotos o papas. 
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Si se sirven sin salsa, acompáñense con alguna 
ensalada cruda. 

También se puede mezclar un poco de manteca 
en la pasta de arroz, y cocer las croquetas en el 
horno, sobre lata untada también con manteca. 


(354) (GARBANZOS EN saLsa.—Después de remo- 


_Jados y cocidos en agua, se pondrán en una buena 


salsa de avellanas. Véase número 185. 


(399) ARROZ A LA CHILENA.—Se pican muy me- 
nuditas cinco cebollas chicas y una zanahoria, y se 
fríe muy bien en aceite, añadiéndole perejil pica- 
dito, pimienta y un clavo de olor. Así que se dore, 
se le agregan tres cucharones de agua hirviendo 
y unas hebritas de azafrán, y se deja hervir una 
hora. Al cabo de ese tiempo se pasa por un co- 
lador, y en el caldo que resulta, se pone el arroz 
con media cucharada de manteca, y se deja coci- 


nar muy lentamente. Ha de quedar algo espeso. 


(896) Arroz O RISOTTO A LA MILANESA.—Se pica 
una cebolla menudita y se fríe en manteca hasta 


que se dore. Entonces se agrega el arroz y dos cu- 


charones del caldo del puchero, con una buena pul- 
garada de azafrán, dejándolo cocer hasta que el 
grano esté blando. Se le echa media cucharada 
de manteca, se revuelve bien y se aparta del fuego; 
se sazona con pimienta y nuez moscada rallada. 


Se pone en un molde hasta el momento de servirlo. 
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(357) ARROZ EN BLANCO A LA CUBANA.—Ne pone 
en una cacerola agua con o sin sal, y así que em- | 
piece a hervir, se echa el arroz. Se deja cocer | 

o bien. Se fríen aparte, en aceite o manteca, cuatro ae 
dientes de ajo, hasta' que queden bien doraditos. 
+Al servir el arroz, se le echa por encima ese 
aceite. : 


(358) EscaroLA AL MOLDE.—Se untan con man- 
teca algunos moldes, y se les pone en seguida pan 
rallado. 

Las escarolas se pican con cebollas, ajo, tomillo 
y perejil, y se rehogan en manteca y en su propio 
jugo. En cuanto se ablanden, añádase pan rallado 
y huevo batido. Al mismo tiempo agregar también 
algunos piñones y pedacitos de aceitunas. Se pone 
la pasta resultante en los moldes y se cuecen al 
horno suave, o al baño de maría. : 

Sírvase con una salsa de almendras (núm. 109) 
u otra. 


(359) MacARRONES CON BERENGENAS.—Se fríen 
berengenas en rebanadas. Se dejan después en pla- 
to hondo para que vayan soltando el jugo. 

Se pone en la sartén dos cucharadas de man- 

M: teca, con un diente de ajo y un poco de perejil, 
todo finamente picado. En cuanto se tueste el ajo, 
pero no demasiado, se vuelven a la sartén las be- 
rengenas y junto con ellas los macarrones previas 
mente cocidos en agua o en caldo. 
Se menea a menudo, con cuchara de madera. 
Es preferible, en el momento de unir todos los 
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ingredientes, hacerlo más bien en cazuela de ba- 
rro que en la sartén y acabar a fuego lento. 

Hay que tener cuidado durante esta última ope- 
ración, tanto de que los macarrones no se adhieran 
al fondo de la cazuela, como de no romperlos con 
la cuchara. 


(360) MacarroNEs CoN zAPALLITOS.—Lo mismo 
que con berengenas. 


OBSERVACIÓN.—Si los zapallitos estuviesen 
un poco marchitos, habrá que pelarlos para que 
no queden amargos. 


(361) MacarRONES A LA HAMBURGUESA. —Prepa- 
rados con berengenas o zapallitos, indistintamente, 
con arreglo a lo indicado en el núm. 359, se les 
ponen además, tomates fritos y huevos batidos. 
Luego se dejan a fuego lento en cazuela de barro, 


y sobre la tapa se pone una capa de ceniza y, 


encima, algunas brasas. 


(362) Orro mobo.—En vez de poner ceniza y 
brasa sobre la tapadera y dejar la cazuela a fuego 
moderado, se puede retirar la cazuela del fuego 
y en la tapadera poner gran cantidad de brasas 
vivas sin cenizas, a fin de que se tueste la super- 
ficie de la macarronada. 


(363) SaLsa DE ACEITUNAS.—Se deshuesan y ma- 
chacan al mortero aleunas aceitunas. Se hace una 
pasta mezclándolas con manteca y un polvillo de 
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pimienta. Se agrega cualquiera de los jugos, fór- 
mulas 364 a 368, o dos o más mezclados y unas 
gotas de zumo de limón. 


(364) Juao DE espivacas.—Se cortan éstas me- 
nudamente una vez lavadas, y se ponen con dos 
o tres cebollas picadas y ajos picados, a rehogar 
en cacerola esmaltada, con bastante cantidad de 
aceite y manteca, mitad por mitad. Cuando des- 
tilan todo su jugo, se extrae éste por medio de un 
colador, o mejor se retuercen las espinacas en un 
lienzo recio. El haberlas privado de su jugo, no 
impedirá que, aun cuando un tanto desmerecidas, 
sirvan para alguna tortilla, relleno, croquetas 
buñuelos. 


(365) Juco DE aceLgGas.—El mismo procedi- 
miento. 


(366) Juco DE BORRAJAS.—Igual en todo a las 


anteriores. 
(367) Juco DE BERENGENAS.—Lo mismo. 
(368) Juco DE ZAPALLITOS.—Lo mismo. 


OBSERVACIÓN.—Se pueden mezclar dos o 
más de las cosas indicadas para obtener el jugo. 
Cualquiera de las combinaciones posibles queda 
buena. 


(369) ¡SALsa MATTRE D'HÓTEL.—Ne prepara con 
tres cucharadas de manteca, perejil finamente pi- 
cado, un poquito de pimienta, otro poquito de 


ri 
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'ralladuras de corteza de limón y algunas gotas de 


zumo del mismo. Se pone todo al fuego, en cace- 

rola esmaltada, un poco más del tiempo necesario 

para derretir la manteca, y Se sirve en seguida. 
Esta salsa puede acompañar muchos platos. 


(370) Macarroses an Juco.—Hay que cocerlos 
en agua y mejor aún en caldo y colarlos. 

Hacer una mezcla de dos partes de galleta ra- 
llada, con una de avellanas pisadas y agregarle un 


puñado de perejil picado finísimo. 


En fuente honda enlozada, se dispone una capa 
de macarrones y se espolvorea con la citada mez- 
ela, sobre la cual se coloca otra capa de maca- 
rrones, y así sucesivamente. 

Se rocía abundantemente con el jugo de espi- 


nacas (fórm. 364) u otro de los siguientes y se pone 


al horno un buen rato, hasta que los macarrones 
se impregnen del jugo. Es, sin embargo, conve- 
niente no dejarlo secar demasiado. 


(371) Sansa acriDuLcÉz.—En una cucharada de 


“manteca se dora otra de harina, sirviéndose para 


ello, de una cacerola enlozada. 

Se pisa un buen puñado de pasas con dos avella- 
nas en el mortero y se agrega un poquito de agua 
caliente, media cucharadita de azúcar y una de 


“zumo de limón. Se cuela, se pasa a la cacerola 


donde está la harina dorada, y se pone al fuego 
unos diez minutos. Entonces se añade buena can- 
tidad de jugo de espinacas u otro, y se deja al 
fuego hasta que todo se una bien. 


al 
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(372) TALLARINES AL JUGO.—$Ne preparan exac- 


tamente igual que los macarrones. 


(373) MacARRONES, TALLARINES U OTRA PASTA A 
La saLsa acripuLceE.—Difiere su confección de la 


de los macarrones al jugo, en que en lugar del jugo 


solo, se les pone la salsa núm. 371. En todo lo 
demás se procede idénticamente. 


(374) TorTILLA DE PAN.—Se pisan en el mortero 
un diente de ajo, un poco de perejil y dos almen- 
dras. Se ralla pan y se pone junto con lo demás 
en la sartén con manteca. Se le da unas vueltas 
para sacarle tal ajo su olor de erudo, y en seguida 
se vierten los huevos, que no es necesario estén 
previamente batidos, pues se los bate en la misma 
sartén, mientras se hace la tortilla, y se ahorra 
tiempo y trabajo. Cuando el conjunto haya ad- > 
quirido cierta consistencia, se deja tostar de un 
lado, y se vuelve. 

Unas hojitas de tomillo mezcladas con el pere-. 
jil, le van muy bien. 

El pan debe ser completo. También puede hacer- 
se con galleta marina, de la que no tiene sal ni le- 
vadura. e 


(375) Pororos EN salsa BLaNCA.—Cocidos a fue- 
eo lento los porotos, se sacan de su caldo y se les 
da un hervor en la salsa núm. 165. 


(376) Huzvos CoN CEBOLLAS.—$e cortan en re- 
banadas algunos huevos duros. 
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Aparte, se cortan en rodajas varias cebollas y 
se fríen en aceite. Una vez doradas las rodajas, se 
añade, al mismo tiempo que los huevos una taza 
de leche en la cual se habrá desleído una cucha- 
rada de harina. Déjese a fuego lento un rato, y 
mejor aún al horno no muy caliente. 


(377) Arroz ESTRATIFICADO.—Se rehoga con 
manteca abundante toda clase de verduras corta- 
das en pedacitos, en una cazuela de barro. 

Se cuece bastante arroz y luego se dispone en 
molde untado o en una fuente, una capa de arroz 
y otra de la fritura, y así sucesivamente las capas 
que se quiera. j 

Se recubre con pan rallado y se pone al horno 
buen rato. 


(378) Orro mobo.—Se pisan dos ajos y aparte 
se tiene eran cantidad de perejil muy finamente 
picado. En una fuente honda se baten huevos, y 
en otra se tiene el arroz cocido. 

Con mucha manteca o aceite se fríe el ajo en 
sartén o cazuela, y así que se dore, añádese el pe- 
rejil y se saca del fuego un momento. Se ponen 
los huevos y se vuelve al fuego, revolviendo conti- 
nuamente hasta obtener una crema. 

Se dispone en molde untado o en fuente para 
horno, una capa de arroz y otra de dicha crema 
y se pone al horno. 


(379) (GARBANZOS A LA CONTINENTAL.—Los gar- 
banzos se cuecen a fuego lento. Se echa ajos y ce- 
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bollas muy finamente picados, tomates, hierbas aro- 
máticas al gusto de la casa, junto con los garbanzos 
sin su caldo, en cazuela de barro con aceite en el 
cual se haya hecho dorar media cucharada de ha- 
rina. Sacúdase la cazuela a menudo, y después de 
dejar rehogar buen rato su contenido, váyase agre- 
gando poco a poco el caldo de los garbanzos. 


(380) ArcamuciLes BaricouTr.—Después de 
privados de las partes duras, se saltan con aceite 
y un poquito de pimienta, a fuego vivo y con cazue- 
la de barro. 

En seguida se añade cebolla, ajo, zanahoria y 
lechuga, todo bien picado, y dos copas de zumo de 
uva sin alcohol y se dejan cerca de media hora al 
horno, o bien en la misma cazuela con fuego sobre 
la tapia. 


(381) Paste Dr PAPAS.—Se amasan bien las 
papas, cocidas mejor al vapor que con agua. Se 
les mezcla cuatro huevos, un poco de azúcar y 
canela, las raspaduras de la corteza de medio li- 
món y un poco de su jugo. Se -pone a dorar al horno 
en fuente de barro-o esmaltada, convenientemente 
untada con manteca. l 


(382) (CROQUETAS DE ALCAHUCILES CON POLENTA. 
—$Se fríen en crudo los alcahuciles a pedacitos. 

Se tiene cocida la harina de maíz. 

Se mezcla bien con los alcahuciles fritos, agre- 
gando un poco de manteca, un par de huevos bati- 
dos y un poco de harina blanca. 
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Se hacen las croquetas envolviéndolas con pan 
rallado y se fríen en manteca. 

Estas sabrosas croquetas pueden servirse como 
frito o acompañadas de una salsa, sea dándoles 
un hervor en ella, sea sirviéndola en el plato. 


(383) Pororos A LA MODA, —Se rehogan en bas- 
tante cantidad de aceite fino, cebollas y zanahorias 
en rodajas y dos dientes de ajo finamente picados, 
acompañado todo esto con un ramito de hierbas 
(tomillo, laurel, ete.). En seguida se cuela el aceite 
y se pasan al mortero las cebollas y demás, donde 
se machaca todo. 

- Entretanto, se ponen los porotos, previamente en- 
trecocidos, a rehogar con el aceite, y el caldo de 
ellos se agrega a la pasta obtenida en el mortero. 
Se pasa por tamiz y se hace reducir hasta obtener 
una salsa de cierta consistencia. A medida que 
los porotos se cuecen en el aceite, se va agregando 
poco a poco dicha salsa. 


(384) Bupíx De sémoLa.—Se cuece la sémola 
en leche, de manera que quede espesa; se mezcla 
con varias yemas, azúcar y un poco de manteca. 
Se pone en un molde untado y se cuece al horno 
en baño de maría. j 


(385) REvuELTO DE LECHUGA Y BERROS.—De pica 
una lechuga y aleunos berros y se hacen rehogar 
en cazuella unos minutos, con manteca. Añadir los 
huevos batidos y ren continuamente hasta 
estar a punto. 
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(386) TorTILLA DE LECHUGA Y BERROS.—Una vez 
rehogado todo, como para la fórmula anterior, se 
pasa a la sartén bien caliente y se deja tostar 
de un lado. Luego se vuelve. 


(387) Habas A LA VALENCIANA.—Se hierven y es- 
curren. En seguida ponerlas en una olla de barro 
con aceite y cebolla frita. Se añade unas almendras 
tostadas pisadas junto con una yema de huevo 
duro y un cucharón de caldo de verduras. Se deja 
al fuego cosa de un cuarto de hora. 

Este procedimiento tiene el grave inconveniente 
de que se pierde el agua en que han hervido las. 
habas, y éstas, por lo tanto, quedan privadas de 
una parte de su poder nutricio. 

Es preferible cocerlas en poca agua y revolver- 
las muy a menudo para que no se quemen, de nva- 
nera que la completa cochura corresponda con la 
reducción total del caldo. 


(388) JaAunerres.—Mezclar pan rallado y hue- 
vo batido de modo que quede una pasta que no se 
adhiera al tocarla. Tener pequeños trozos de to- 
mate pelado. Hacer especie de croquetas del pan 
con huevo, depositando adentro de cada una, un 
trozo de tomate. Dorarlas en aceite abundante y 
sacarlas bien escurridas. Se sirven con ensalada 
de lechuga o con acompañamiento de papas fritas. 

Para este plato ha de calcularse un huevo por 
persona. 

Es muy exquisito. 
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(389) Pororos A LA PAMPEANA.—En bastante 
aceite se fríen tres o cuatro dientes de ajo, con 
una hoja de laurel y un poquito de romero, todo 
lo cual se saca una vez dorados los ajos. Pónense 
en aceite los porotos previamente cocidos, y se 
agrega un poco de jugo de limón, un polvillo de 
pimienta y un puñado de perejil bien picado; deján- 
dolo un rato al fuego no muy vivo. 


(390) BrócoLis CON NABOS.—Se  entrecuecen 

brócolis con nabos en agua (que lueso puede utili- 
zarse para una rica sopa) o en caldo del puchero 
vegetal. 
- Por separado se doran con aceite, cebollas en 
rodajas, en una cazuela, y se agrega media taza 
de buena conserva de tomates, dejándola freir al- - 
gunos minutos hasta que pierda por completo su . 
olor de cruda. 

Se deshace en el almirez un poco de pan tostado 
y un diente de ajo, agregando dichos ingredientes a 
la fritura ene preparada, la cual se pasa 
a una cazuela con los brócolis y nabos, y se deja 
rehogar todo lo posible sin que se queme, agre- 
eando un poco del caldo sobrante de cuando en 
cuando, hasta lograr la cocción completa. 

Preparado sencillamente como está indicado, es 
más sano este plato; pero cada cual puede condi- 
mentarlo como le plazca. 


(391) Sansa RoBerT.—Se dora una cucharada 
de harina en sesenta gramos de manteca y se 
añade un picadillo abundante de cebollas lo más 
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fino posible el que se deja tostar mientras no 
llegue a quemarse. En este punto se agregan dos 
tazas grandes de buen caldo vegetal y se deja re- 
ducir a fuego lento. En el momento de servir, se 
agrega un poco de zumo de limón y algo de pi- 
mienta. 


(392) ZANAHORIAS A LA MANTECA.—Raspadas 
con esmero y cortadas a lo largo si son grandes, 
o enteras si son pequeñas, se cuecen en caldo y 
luego se doran en manteca a fuego lento y cuando 
casi lo estén, se les pone perejil menudamente pi- 
cado y un poeo de pan rallado. En cuanto éste tome 
color, se agrega un cucharón de agua, o mejor 
caldo, y se deja cocer el conjunto unos minutos. 
En el momento de servir, se las rocía con una mez- 
cla hecha con un par de yemas de huevo duro, 
algunas cucharadas de buen caldo y un poquito de 
zumo de limón. 


(393) Pisto DE ZAPALLITOS.—Hay que cortarlos 
muy menuditos y en igual forma algunas cebollas. 
Freir todo junto en buen aceite y cuando esté pron- 
to, agregar huevos batidos y revolver de continuo 
hasta que adquiera el pisto la consistencia de- 
seada. 


(894) TorTILLA DE ZAPALLITOS CON CEBOLLAS. 
Es el mismísimo pisto de la receta anterior que 
se deja de revolverlo en cuanto haya cuajado bas- 
tante y que se puede volver a la española o doblar 
a la francesa, produciendo en ambos casos una 
de las mejores tortillas. 
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(395) PurÉ DE ZANAHORIAS.—Se ablandan hitr- 
viendo con agua y manteca en una cacerola y se 
aplastan bien pasándolas por tamiz. Puede acom- 
pañar diversos guisos o también, servido con un 
buen caldo, constituir una excelente sopa. 


(396) SaLsIrís EN ENSALADA. —Se raspan, cuecen 
y cortan en pedazos. Se espolvorean con huevo 
duro picado fino, un poco de pan frito machacado 
con tres almendras en el mortero y unas gotas de 
zumo de limón, rociándolo por último con buen 
aceite. Y son deliciosos. 


(397) BRrÓCOLIS A LA MILANESA.—Cuando los ta- 
llos de brócolis son gruesos y tiernos, lo cual es 
muy fácil de averiguar después de cocidos; en lu- 
gar de servirlos en la ensalada, pueden presen- 
tarse en otra forma mejor. Se rehogan con cebolla 
picada y con un poco de pimienta y moscada, en 
manteca o aceite; luego se mojan en huevo batido, 
se rebozan con galleta rallada y se fríen. Son me- 
jores si antes de rebozarlos se parten a lo largo 


los tallos. 
Lo mismo puede hacerse con tallos de acelga. 


(398) SaLsIrís A LA MILANESA.—H€ raspan y cue- 
cen en agua. Se mojan en huevo batido y se re- 
bozan con pan rallado. En seguida se fríen. Sír- 
vanse calientes. 


(399) BuÑuELos DE PAPA.—Se hace una pasta. 
aplastando papas cocidas; se le aítade algunos 
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huevos batidos, un poquito de harina y unas cu- 
charadas de pan frito desmenuzado con el mor- 
tero. Condimentar con un poco de nuez moscada 
y zumo de limón. Con esa pasta se hacen los bu- 


ñuelos. 


(400) BusurLos DE EsPINACAS.—Las espinacas 
que, han servido para la obtención de su jugo se 
trabajan igual que las papas de la fórmula anterior 
y todavía proporcionan unos buñuelos muy acep- 
tables. Otro tanto puede decirse de las acelgas y 
borrajas (véase los números 364, 365 y 366). Que- 
dan muy buenos con piñones machacados basta- 
mente. 


(401) TortILLA A Lá SUIZA.—Se pone por cada 
huevo una cucharada de harina y un poco de leche. 
Se cuece con manteca al horno. 


(402) Papas A LA ITALIANA, —Se hace un pica- 
dillo abundante de hongos previamente puestos en 
remojo y perejil, con un poco de orégano y algún 
diente de ajo. 

Un poco de esa mezcla y bastante aceite, se po- 
nen en el fondo de una cacerola y encima se coloca 
una capa de papas partidas en cuatro o enteras 
si son pequeñas. Espolvorear con la mezcla y luego 
colocar otra capa de papas y así sucesivamente 
hasta la cantidad que se desee. Se rocía con un 
buen vaso de jugo de uvas y se pone bien tapada 
la cacerola a fuego lento o mejor todavía al horno. 
Claro está que en Italia en vez de jugo de uvas le 
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pondrían vino, pero nosotros sabemos demasiado 
bien que todo producto fermentado, es como si se 
dijese podrido; pues la palabra fermentación es 
el antifaz con que se cubre la anormalidad patoló- 
gica de apetecer cosas más o menos podridas. 


(403) Parria.—En una sartén grande se hacen 
freir con aceite, unas cuantas cebollas en rodajas 
y ajíes morrones en tiras. En cuanto estén doradas 
ellas, se añaden tres o cuatro dientes de ajo pica- 
dos menudamente y un buen puñado de perejil 
en igual forma. Un minuto después agregar una 
pulearadita de azafrán desleído en agua caliente 
y al mismo tiempo poner arvejas, chauchas y al- 
cahuciles debidamente preparados. Un rato des- 
pués, añadir arroz en cantidad proporcional al nú-. 
mero de comensales. Dejarlo rehogar todo a fuego 
moderado y revolviéndolo a menudo, y en cuanto 
amenace quemarse, agregar poco a poco el caldo 
caliente (o el agua) indispensable, hasta que el 
arroz esté a punto, esto es, ni duro ni abierto. 


(404) EsPárracOs A La CUBANA. —Cocerlos cor- 
tados en pedacitos y después pasarlos a una ca- 
zuela con aceite, canela, azafrán, un clavo de espe- 
cia y un ramito. Se dejan rehogar un momento y 
se añaden huevos duros en pedazos, un poquito de 
azúcar y el agua en que cocieron, dándoles luego 
un último hervor. 


(405) ALcAHUCILES HORNEADOS.—Una vez pre- 
parados convenientemente, se cuecen en poca agua . 
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o al vapor. Escurrirlos, espolvorearlos con ajo 
y perejil muy finamente triturados y ponerlos al 
horno, rociados con aceite, en asadera untada. 
Después de un buen rato de hewvor y antes de que 
puedan tostarse, espolvorearlos con una mezcla 
de pan rallado, y canela y pimienta, en muy mode- 
rada proporción. Volverlos al horno. 


(406) Mayonesa DE ALCAHUCILES.—Preparados 
como se explica en la receta anterior, se colocan 
en una fuente ovalada previamente revestida con 
hojas tiernas de lechuga. Se recubren con la salsa 
mayonesa y se adorna con huevos duros en rebana- 
das, rabanitos, aceitunas y «cogollos de lechuga, 
todo artísticamente dispuesto. Queda muy bien 
una guarnición compuesta de berros y de salsifís 
cocidos a trozos. 


(407) ALCAHUCILES NOUVEAU SIECLE (OTRO MODO). 
—En vez de prepararlos simultáneamente con la 
salsa como en la fórm. 295, pueden cocerse por 
separado como en la fórm. 406, pero en vez de 
salsa mayonesa, se le pone la núm. 229 y la mezela 
230. Es de advertir que resultan deliciosos. 


(408) ALCAHUCILES A LA CREMA GrEIs.—Después 
de preparados exactamente como en la fórm. 405, 
se disponen como en la fórm. 331, en lugar de los 
gajos de coliflor. A falta de ea frescos, se re- 
curre a los conservados. 


(409) Mono DE CONSERVAR TOMATES.—Se eligen 
sanos y maduros, pero no demasiado. Se llenan con 
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ellos, tarros de vidrio que se puedan tapar bien. 
Cólmanse con agua y se tapan muy ajustados. En 
seguida se hacen hervir más de media hora en baño 
de maría. Para más seguridad, se puede envolver la 
boca de los tarros, después de tapados, con un 
pedazo de lámina de goma, atada fuertemente al 
cuello, o también poner una buena capa de lacre 
sobre el tapón. 


(410) Hunmrtras.—Pelar bastantes choclos, apar- 
tando las hojas, que se lavan con esmero. Rallar de 
aquéllos la parte comestible, con lo que se obtendrá 
una pasta. Hacer aparte un frito abundante de 
cebollas y zanahorias, al que se añade a último 
momento ajo y perejil muy finamente picados y 
un poco de tomillo. Se incorpora la pasta de cho- : 
clos y dos o tres huevos batidos, un poquito de ca- 
nela, clavo de especia y nuez moscada. Bien 
mezclado el conjunto se toman algunas hojas de 
chala y se desgarran en tiras. Las demás se toman 
de a dos y se va envolviendo con ellas una por- 
ción de la pasta preparada en forma de cigarro de 
hoja, atando las puntas con las tiras antes men- 
cionadas. Luego se colocan en una asadera, en el 
fondo de la cual se vierte un poco de agua dd 
y se ponen al horno a cocer. 


(411) AceLcas A La NATURISTA. —Entrecocer con 
agua o caldo las acelgas. 

Rehogar con bastante aceite en una cazuela, ce- 
bollas y zanahorias picadas, y cuando estén do- 
radas, agregar dos dientes de ajo, perejil, tomillo, 
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orégano, laurel y un gajito muy pequeño de ro- 
mero. todo muy bien desmenuzado. Al poco rato, 
poner las acelgas, previamente entrecocidas y €s- 
curridas, y dejarlas que acaben de cocerse, agre- 
ando poco a poco la propia agua o caldo en que 
hirvieron. Al retirar del fuego la cazuela, añádase 
un poco de pan frito majado junto con dos avella- 
nas en el almirez, y déjese reposar un rato largo 
antes de servir. 


OBSERVACIÓN.—De la misma manera pueden 
prepararse otras muchas verduras y legumbres, y 
quedan muy sabrosas. 


(412) Bufuznos DE COLIFLOR.—Se pican menú- 
das las coliflores tiernas y se ponen a ablandar 
con aceite o manteca en una cacerola, con un po- 
quito de azúcar. | 

Aparte, se baten bien dos o tres huevos. Cuando 
las coliflores se pueden deshacer fácilmente, se 
aplastan y se mezclan con los huevos batidos; 
agregando poco a poco la harina suficiente para 
formar una pasta no demasiado dura. Debe correr 
con cierta facilidad por la cuchara. 


(413) Nazos cos PAN FRITO.—Se mondan .y cue- 
cen en agua o caldo vegetariano. Se cortan en re- 
banadas y se espolvorean con ajo, perejil y tomillo, 
todo muy finamente picado. Se agrega pan frito 
machacado en el talmirez junto con dos o tres al. 
mendras y la yema de uno o dos huevos duros 
también pisada. 
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Se mezcla todo bien, se rocía con manteca de- 
rretida o con el aceite en que se ha frito el pan 
y se deja en cazuela de barro, buen rato a fuego 
lento o en el horno. 


(414) CmHaucHas CON PAN FRITO.—Son riquísi- 
mas confeccionadas como acaba de explicarse para 


los nabos. 


(415) Arvezas a LA pomésticaA.—Después de co? 


- cidas en un buen caldo, se rehogan en una cazuela 


donde se habrá dorado. con manteca, una cucha- 
rada de harina. Sírvanse con huevos duros o en 
copo (núm. 269). 


(416) Haras A La BOURGEOISE.—En una vasija 
háganse hervir habas con una ramita de menta. 
Se escurren. Ponerlas al fuego en una cacerola 
con un pedazo de manteca y con una cucharada 
de harina. Pasado un rato, se les agrega poco a 
poeo el caldo de las mismas habas y se especia 
como se desee. Cuando tengan la cantidad apete- 
cida de salsa y ésta sea de la consistencia conve- 
niente, se sirven. 


(417) Hamas secas CoN TO se 
les da un hervor para quitarles , piel E las 
cubre. Aparte se fríen tomates pelados, cebollas y 
perejil picados y canela. Cuando esto se halle en 
punto, se echan las habas y un poco de caldo. 
Después de unos hervores se sirven acompañadas 


de huevos fritos, o duros, o bien solas. 
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(418) Espinacas a La Dumas.—Ablandadas al 
fuego en manteca y con un poquito de azúcar, 
se les agrega un poco de harina, un huevo batido, 
y un poco más de manteca. La pasta resultante, 
hay que extenderla sobre rebanaditas delgadas de 
pan, empapadas en huevo batido, solo o con un 
poco de leche. Se fríen luego con mucho aceite. 


(419) FEsPINACAS A LA ITALIANA,—Se hacen her- 
vir previamente en agua con sal o sin ella, se ex- 
primen, se cortan y se ponen al fuego en una ca- 
cerola con manteca, dejándolas rehogar con algu- 
nas pasas de uve. Se sirven con rebanadas de 
pan, fritas en manteca. 


(420) MANJAR PRIMAVERAL.—Tómense aleahu- 
ciles, cebollas tiernas enteras y papas nuevas. Todo 
junto se rehoga con aceite hasta ablandar. Se es- 
polvorea con harina, sin cesar de agitar entretan- 
to, con cuchara de madera. Cuando la harina se 
haya incorporado bien, se añade medio diente de 
ajo finamente picado con algunas hojas de tomillo 
y un puñado de perejil cortado menudo. 

Cuando el manjar tienda a adherirse a la sar- 
tén, se agregan algunas cucharadas de caldo ca- 
liente o agua. 

Se puede, además de los alcahuciles, cebollas y 
papas, agregar arvejas, habas tiernas, zanahorias 
tiernas en rodajas, etc. | 


(421) CaArDo A LA CITRADETA.—Póngase en re- 
mojo el cardo limpio y raspado, en agua sazonada 
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durante dos horas. Después córtesele en tirillas 
y cuézase en agua. Luego se mezcla con una salsa 
caliente hecha con aceite, jugo de limón, cebolla 
cocida pasada por tamiz, y perejil finamente pi- 
cado. 


OBSERVACIÓN.—Todas las preparaciones 
que se hacen con brócolis, pueden hacerse con el 
cardo, e igualmente las que se hacen con el alca- 
hucil, excepto freir en crudo. El cardo siempre . 
ha de hervirse. 


(422) BERENGENAS AsaDAs.—Cortadas las beren- 
genas en rebanadas, se espolvorean con pimienta 
y sal y se las unta de aceite. Se dejan así una 
media hora y se ponen a la parrilla, con fuego 
vivo, cinco minutos de cada lado, rociándolas con 
aceite de cuando en cuando. 


(423) SETAS A LA FASHIONABLE.—Ne escogen se- 
tas frescas, se limpian esmeradamente y se hacen 
hervir con un poco de agua, manteca, sal y zumo de 
limón, teniendo cuidado de tapar la cacerola. 

Cuando se hayan cocido se cuelan. Con su caldo 
se hace una salsa ligándola con manteca y yemas 
de huevos, dejándola espesar. 


(424) Seras a La rUusa.—Lavadas y exprimidas 
las setas, se rehogan en un recipiente adecuado, 
. durante diez minutos, junto con una cebolla par- 
tida, sal y pimienta. Agregarle una cucharada de 
harina, otra de jugo de limón, dos: de crema y un 


EL VEGETARISMO TEÓRICO Y PRÁCTICO 237 


poco de hinojo picado. Bien mezclado se sirve ca-' 
liente. 


OBSERVACIÓN.—Las setas de ningún modo 
son mejores que exprimidas después de bien la- 
vadas, rehogarlas en su propio jugo con ajo y 
perejil finamente picados y aceite un poco abun- 
dante. Con ellas así preparadas, se puede hacer 
revuelto, tortilla o relleno con huevos. 


(425) CHAUCHAS A La BRETONA.—Cocerlas, escu- 
rrirlas y pasarlas a la cazuela, donde se tendrá 
bastante cebolla frita. Dejarlas rehogar un rato y 
agregar poco a poco el caldo de las mismas chau- 
chas. Se condimentan con un poquito de pimienta. 


(426) ARVEJAS SECAS CON ARROZ. —Eliminadas 
las que tengan gorgojo, se lavan las sanas, con 
agua caliente, y se ponen a remojar de un día para 
otro en agua azucarada. En la misma agua en que 
se remojaron, hay que cocerlas. 

Por separado, se tuesta en mucho aceite un pica- 
dillo de ajos (2 ó 3 dientes a lo sumo) y un buen pu- 
ñado de perejil finamente picado, y en el acto se 
pone en la sartén junto con los ajos y el perejil, 
una taza de buena salsa de tomate, dejándola en 
el fuego hasta que cambia de olor. En ese punto, 
añadir las arvejas sin su caldo y el arroz en pro- 
porción, con un ramito (tomillo, orégano, laurel). 

_Déjese rehogar todo el tiempo posible, mientras 
no se queme, cuidando de desprender del fondo lo 
que tienda a adherirse, y cuando se observa que 
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esa tendencia es muy marcada, se va añadiendo el 
caldo de las arvejas, a medida que sea necesario, 
hasta la completa coceión del erroz. 


(427) CiocLos con zaPaLLo.—Freir en bastante 
aceite cuatro dientes de ajo enteros y un ramito 
de tomillo, romero, orégano, laurel, apio, perejil 
y oa Colar el aceite y a luego con él 
en una cacerola rodajas de choclo tierno y trozos 
de zapallo. 

Aparte, deshacer en el almirez tres almendras y 
mezclarlas con dos tazas de caldo caliente. 

Pasar ese caldo a la cacerola y dejar hervir su 
contenido hasta que esté a punto. Debe quedar ju- 
goso. 


(428) RuEroLLo rrITO.—Se cuece en el caldo del. 
puchero, en agua o, mejor todavía, al vapor. Se 
hace freir con aceite, un rato, se espolvorea con pi- 
mienta, canela, un poquito de azúcar, bastante pe- 
rejil muy finamente picado que contenga algunas 
hojitas de tomillo y algunas avellanas bien tritu- 
radas en el mortero. Luego se acaba de freir. 

Se sirve solo o con espárragos al natural. 


(429) RruPoLLO HORNEADO.—Cocido en el caldo o 
al vapor, pasarlo a. una fuente que pueda sopor- 
tar el calor del horno. Espolvorearlo con ajos y 
perejil muy finamente picados, con avellanas tritu- 
radas y galleta rallada. Rociarlo con manteca de- 
rretida en cantidad y ponerla al horno. Para que 
tome mejor el gusto del adobo interiormente, po- 
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ner en la tartera el repollo con el cabo para arriba, 
habiéndolo abierto, con tres cortes eruzados, en 
seis gajos, pero no del todo, antes de espolvorearlo 
con los citados ingredientes. 


(430) RePoLLO CON ARROZ.—Poner en remojo 
dos puñados de buenos hongos y luego triturarlos 
en pedacitos. Partir en igual forma dos cebollas, 
una zanahoria y un repollo crudo. Todo junto colo- 
carlo en una cacerola con bastante aceite y dejarlo 
rehogar hasta que se ablande. Agregar el arroz y 
revolver de continuo. Tener disveltas algunas he- 
bras de azafrán en una taza de huen caldo, y verter 
ese caldo en la cacerola unos minutos después que 
el arroz. 

Seguir agregando caido caliente a medida que 
sea necesario para evitar que se queme. Puede tam- 
bién ponérsele a ese guiso aleunos tomates -o su 
salsa, pero no es indispensable. 


(431) CoLrrLorES CoN COLIFLOR.—Se cuecen tres 
coliflores y se amasa una de ellas con manteca en 
partes iguales, y un poco de pan frito bien pisado 
con el almirez, o frito después de rallado para 
mayor comodidad. 

Freir dos cebollas con un ajo en un poco de 
aceite y pisarlas también en el almirez. Incorpo- 
rarlas a la mezcla de coliflor y manteca y tod: 
junto, tamizarlo y alargarlo con caldo de las mis- 
mas coliflores hasta obtener una salsa de la eon- 
sistencia que se desee y en la cantidad conveniente. 

Se desgajan las coliflores que se habían aparta- 
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do enteras y se ponen en la salsa durante una hora 
cerca del fuego para que tomen gusto. 
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(432) PasteLes DE AVENA.—Rallar la corteza de 
un limón; mezclarla con canela, moscada, anís en 
erano y clavo de olor; todo en pequeñas canti- 
dades. 

Cocer avena con agua y espolvorearla con la 
mezcla dicha. Añadir un huevo batido y agitar bien 
el conjunto. 

Por separado, amasar harina con leche hasta 
que no se adhiera a las manos la masa, pero de 
manera que quede tan blanda, que teniéndola en 
alto vaya estirándose por su propio peso. 

Laminar esta masa sobre tabla enharinada y 
cortar pedazos que tengan quince centímetros de 
lado, pero que sean muy delgaditos. | 

Depositar en cada uno de ellos una cucharada 
de avena preparada como queda indicado y le- 
vantar las cuatro puntas, de modo de encerrar 
perfectamente el relleno, pero dejando sueltas las 
puntas que se doblen hacia fuera como una flor 
que se abre. 

Freir los pasteles con mucho aceite bien caliente 
en cacerola enlozada honda, y a medida que se 
sacan epolvorearlos con azúcar. 


(433) PaAstELES DE AVENA CON ACEITUNAS.—Tritu- 
rar pan frito, cebolla frita, hongos fritos junto con 
la cebolla después de previamente puestos en re- 
mojo, piñones y muchas aceitunas deshuesadas. 

Unir con avena cocida y huevo batido. 
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Hacer una masa como en la fórmula anterior 
y con ella preparar pasteles rellenos de esta pre- 
paración. Freirlos igual que los otros, pero sin 
azúcar. Servirlos como frito o con la salsa que se 
prefiera. (Véase Indice.) 


(434) Guiso DE zaPpato.—El zapallo partido en 
pedazos y acompañado de algunas papas, se pone 
en una cacerola junto con un picadillo de cebollas, 
tomates, ajíes y ajos, en agua con sal o sin ella 
y bastante aceite. Se cuece todo esto y se sirve sa- 
zonándolo con pimienta y azafrán. 


(435)  SaLsIrís EN SALSA BLANCA.—Se pican bue- 
nas setas frescas, blanqueadas en agua hirviendo 
u hongos secos previamente remojados y se fríen 
con cebollas ya fritas en aceite. Se cuecen en leche 
los salsifís convenientemente raspados, y cuando 
les falte un punto para estar, se incorpora la fri- 
tada de hongos y una ruedecilla de limón. Se deja 
hervir unos minutos y se añade un poco de harina 
bien disuelta en media taza de leche. Con un hervor 
más quedan listos. | 


(436) Currivías a La rLamenca.—Lávense bien 
las chirivías, córteselas en rodajas y háganse her- 
vir. Después se las pone a cocer con manteca, y 
azúcar. 

Se quitan del fuego al empezar a consumirse y 
se sirven, añadiéndoles algo de perejil picado junto 
con unas hojitas de tomillo y romero. Esta última 
hierba, aun cuando es muy sana y agradable, debe 
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emplearse con mucha moderación, a causa de lo 
pronunciado de su sabor. 


(437) CoLrrLor EsrtofaDA.—En caldo de verdu- 
ras con una chispa de pimienta y clavo de espe- 
cias, cuézase una coliflor. Cuando esté casi co- 
cida, se la pone en manteca abundante ya derre- 
tida y se deja rehogar todo junto con una hoja 
de laurel y un par de dientes de ajo picados muy 
finamente. 


(438) CoLirLorR EN sSALsa BLANCA.—Cuidando 
que por exceso de cochura no pierda su forma pri- 
mitiva, se pone a la lumbre en agua con poca 
sal (o ninguna) y manteca. Después de dejarla re- 
hogar un rato, viértase sobre ella la salsa blanca 
ya preparada (núm. 165). 

Sírvase con croutons. 


(439) FirITuRA DE COLIFLOR.—Cocida en agua y 
sal, y escurrida, se separan los gajos, se bañan en 
una pasta hecha con agua y harina y se espol- 
vorean con poca sal y pimienta. En aceite hirviente 
se ponen a freir y cuando están, se rocían con zumo 
de limón. 


(440) CuaucHas A La HARINA (RAHAM.—Se 
fríen chauchas con manteca después de cocidas en 
poca agua o al vapor. 

Con harina completa, un par de huevos batidos, 
media docena de avellanas pisadas con dos ajos 
en el almirez, y bastante perejil picado fino, se hace 
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una mezcla y en ella se ponen las chauchas con 
un poco de caldo, el estrictamente preciso para 
unirlas. 

En una tartera untada y enharinada, se coloca 
al horno, no excesivamente caldeado, todo lo dicho 
y se deja cocer bien. 

Luego se corta en tajadas que se sirven con una 
salsa agridulce, blanca, salmis, de aceitunas o de 
tomates, como se prefiera (búsquese en el Indice). 


(441) Arros cow sarsa.—En dos cucharadas de 
manteca, póngase a dorar una cebolla picada. fina; 
en seguida se agregan cuatro tallos de apio y a 
los cinco minutos tres vasos de agua. Se apartan 
los apios, y en una cazuela en que se ha batido 
una yema con una cucharada de harina, se echa la 
salsa poco a poco y se pone al fuego con una co- 
pita de jugo de uva. Hecha la salsa así, sírvase con 
los apios.. 


(442) CoLes A La TEDESCA.---En agua con sal o 
sin ella, se sancochan los cogóllos de las coles. Se 
escurren con cuidado, se toma perejil picado con 
hierbabuena, bien mezclado con galleta rallada, 
cebolla frita y un poco de azúcar. Se mezcla todo 
bien y se revuelve con las coles en una cacerola y, 
vertiéndole por encima huevos batidos, se pone a 
cocer entre dos fuegos. 

Al servir, se espolvorean con canela y azúcar. 


(443) ALCAHUCILES AL IxrIERNO.--Elegirlos tier- 
NOS y, más o menos, todos de igual tamaño; pri- 
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varlos de las partes leñosas y abrirlos un poco. 
Espolvorearlos con canela y pimienta y rociarlos 
con aceite, de manera que todo ese adobo penetre 
bien en ellos, para lo cual deberán tenerse dere- 
chitos todos dentro de una cazuela, y al cortarles 
el cabo, ya se habrá tenido la precaución de ha- 
cerlo de manera que tengan luego alguna base los 
aleahuciles. Se pone la cazuela a fuego de brasa 
no demasiado vivo y luego colóquese también unas 
buenas brasas sobre la tapa. 
En cuanto estén tiernos, servirlos calientes. 


(444) PapPas RELLENAS (orro MoDO).—Papas 
erandes, se cuecen (no demasiado) sin pelar. Pe- 
larlas luego con cuidado y partirlas por la mi- 
tad. Con una cucharita, hacer un hueco en cada 
mitad y la papa extraída de ese modo se 
deja aparte para amasarla con manteca y hacer un 
puré. 

Se habrán tenido en remojo dos buenos puñados 
de hongos de la mejor calidad, los cuales se re- 
hogarán en aceite con un picadillo fino de perejil, 
ajo y dos hojas de albahaca. Se agregarán huevos 
batidos—dos o tres, —un poco de pan frito ma- 
chacado en el almirez y algunos piñones. Con esa 


“mezcla se rellenan las papas y en seguida se pin- 


tan con manteca derretida, por medio de un pincel 
de cocina. : : 

Se cubren donde están rellenas con una capita 
del puré preparado, que podrá alargarse con un 
poco de harina, y así preparadas, se ponen las 
papas a dorar al horno. 
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Este plato es de lo más sabroso que se puede 
imaginar. 


(445) Bowtaros reLLENOS.—Exactamente en la 
misma forma se preparan los boniatos, y son deli- 
ciosísimos. Se pueden rellenar como queda dicho 
para las papas, y también da muy buen resultado 
emplear para ese objeto las scbras de un guiso de 
arroz, mezcladas con lechuga picada y algunos pe- 
dacitos de aceitunas. 


(446) SaLmis DE BONIATOS.—Se- asan al horno. 
Luego se cortan en rebanadas que se rebozan con 
harina y huevo batido y se pasan por la sartén, 
pero a la ligera, todo eso sin privarlos de la cor- 
teza, para cuyo efecto ya se los habrá lavado antes 
de ponerlos al horno. Se rocían bien con la salsa 
núm. 271 y se dejan más de una hora cerca del 
fuego para que se impregnen bien del sabor de la 
salsa. 


(447) REPOLLO CON HONGOS A LA ESPECIAL.—COr- 
tar un repollo en rebanadas y ponerlo a rehogar 
en una cacerola, con cebollas también cortadas y 
dos o tres buenos puñados de hongos. 

Agregar un poco de pan rallado y dos dientes 
de ajo, cuando ya esté blando el repollo. 

Durante la cocción y cuando el repollo tienda, 
a adherirse al fondo de la cacerola, hay que des- 
prenderlo e irle echando un poco de agua caliente. 

Después de poner el ajo con pan, se dejará pocos 
minutos más y en seguida se agregarán unas cuan- 
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tas claras de huevo bien batidas y se agitará de 
continuo sobre fuego lento, hasta que el conjunto 
ofrezca una consistencia casi sólida. 

Se coloca en el centro de una fuente ovalada, 
sobre un fondo de hojas de lechuga y se acompaña 
con guarnición de papas al vapor o de puré de 
ellas, adornada con aceitunas y rodajas de limón. 


(448) REPOLLO CON HONGOS EN MAYONESA.—Con 
las yemas de los huevos cuyas claras se emplearon 
para la confección del manjar, se hace una salsa 
mayonesa, y dispuesta la fuente como en la receta 
anterior, se vierte dicha salsa por encima. 


(449) REPOLLO CON HONGOS A LA CREMA.—Las ye- 
mas se emplean en hacer una crema sin azúcar que 


se sirve a modo de salsa. 


(450) REPOLLO CON HONGOS COMO RELLENO.—Pre- 
parado como en la fórm. 447, se pica menudo; 
se une con huevo batido y se usa para rellenar 
papas o pasteles. 


(451) RePoLLO RELLENO EN SALSA TRABADA.—Un 
buen repollo, grande y muy tupido se ahueca bien, 
reservando des o tres hojas para taparlo después. 
Con lo extraído, se procede como en la fórm. 447, 
hasta obtener la pasta; pero en vez de las claras, 
se les pone las yemas de huevo, y cuando adquiera 
la consistencia de una crema o aleo más, se uti- 
liza para rellenar el repollo. Se cubre la oda con 
las hojas ya reservadas con ese objeto, se ata con 
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cinta lavada y se cuece en una salsa clara y abun- 
dante, de tomates. Una vez cocido, lo cual con- 
viene hacerlo en cazuela de barro, y volverlo de 
cuando en cuando, se saca la salsa y se pasa a la 
sartén, donde se le agregan las claras de huevo, 
dejándolas cocer hasta que espesen bien la salsa, 
y luego se pone el repollo en fuente honda y se 
le vierte la salsa encima. 

Se puede servir en esta forma o acompañarlo 
de petits-pois o espárragos al natural. 


(452) REPOLLO CON HONGOS AL NATURAL.—Un re- 
pollo grande y tierno, cortarlo en rebanadas y 
volverlo a cortar transversalmente; así triturado, 
ponerlo con dos cebollas también picadas y los hon- 
gos en una cacerola con un poco de aceite y dejarlo 
rehogar todo junto. 

Cuando empiece a tender a adherirse, moverlo y 
agregar un poco de agua caliente, y seguir agre- 
gándola de cuando en cuando, pero con gran parsi- 
monia. Cuando esté cocido el repollo, pasarlo a 
una fuente honda y espolvorearlo con una mezela 
de huevo duro picado y pan frito pisado al mortero 
junto con dos o tres almendras. 

Es indispensable que los hongos sean de exce- 
lente calidad y hayan estado en remojo hasta 
ablandarse perfectamente. 


(453) —REPOLLO CON HONGOS Y ARROZ.—Ne ¡proce- 
de en un todo como en la fórmula anterior, y des- 
pués se pone el manjar en una tartera capaz de so- 
portar el calor del horno y se recubre con una 
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capa de arroz blanco (cocido con agua, manteca y 


un ramito). Se rocía con manteca derretida y se - 


pone al horno. Cuando empiece a tostarse, se saca 
y se barniza con huevo batido por medio de un 
pincel de cocina, volviéndolo al horno un momento 
más. 


(454) ReEpPOLLO CON HONGOS Y PAPAs.—En luga> 
de revestir con arroz nuestro manjar, se cubre con 
puré de papas, y se procede exactamente igual que 
en la receta anterior. 

Se puede, una vez tostado, adornarlo con huevos 
duros, ruedecillas de limón, aceitunas, cogollitos 
de lechuga o lo que guste. | 


OBSERVACIÓN.—Todos los procedimientos 
indicados para el aliño del repollo, producen pla- 
tos excelentes que recomendamos con ahinco a los 
gastrónomos. 


(455) PAPAS FRITAS A LA PAJILLA.—Se cortan pa- 


pas en tirillas muy finas; se ponen a freir con - 


aceite. Para no romperlas, no se revuelven, sino 
que se tuestan por ambos lados como si se tratase 
de una tortilla. Se sacan con cuidado, lo más es- 
curridas que se pueda y se ponen sobre una servi- 
lleta, para que ésta absorba el aceite que aun les 
quede. 


(456) Huevos FkITOS EN NIDO.—Se fríen las pa- 
pas a la pajilla, apartando las del medio un poco 
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para que formen como un nido, en donde se eo- 
“loca un huevo frito en aceite. 


(457) Orro moDo.—Arroz blanco, unido con un 
poco de clara de huevo; se toma una porción como 
«para un buñuelo algo grande y se tuesta por ambas 
caras en manteca. Se ponen en servilleta y sobre 
cada porción de arroz se coloca un huevo que 
también deberá freirse en manteca. 


(458) MANJAR DE PAN Y HUEVO AL MOLDE.—Se 
baten un poco seis yemas con una taza de aceite, 
en una cazuela de barro, sobre fuego moderado. 
En cuanto se cuece el huevo y se separa del aceite, 
se agrega pan rallado, en el cual se habrá mezclado 
unas hojitas de tomillo y un polvillo de moscada, 
clavo y pimienta. La cantidad de pan debe ser su- 
ficiente para que el manjar no resulte aceitoso. 

Dejar enfriar un poco, y luego mezclar las cla- 
ras de los mismos huevos bien batidas; poner el 
conjunto en un molde bien untado con mucha man- 
teca y enharinado, y cocerlo al baño de maría o en 
horno muy suave. 


(459) FEsPÁRRAGOS CON SALSIFÍS AL MOLDE.—To- 
mar la parte tierna de los espárragos, y los sal- 
sifís en pedacitos; ambas cosas cocidas, se mez- 
clan con aleunos piñones, y hongos fritos con ce- 
bolla en pedacitos pequeños en una cazuela. Se 
añaden huevos batidos, un polvillo de azúcar y 
nuez moscada. Se moja fariña en caldo y se rehoga 
un momento con bastante manteca por separado, 
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incoroprándola luego con los demás ingredientes 
en la cazuela. 

Cuando el conjunto queda como una crema es- 
pesa, se rellenan con él aleunos moldes convenien- 
temente untados con manteca. y espolvoreados 
con pan rallado, poniéndolos al horno suave o en 
baño de maría. 


(460) BATATAS ASADAS.—Se ponen a ablandar al 
horno sin pelar. Después de blandas se pelan y 
se bañan en manteca derretida con un polvillo de 
canela y moscada y se vuelven al horno a dorar. 


(461) BATATAS FRITAS.—Se hace igual que las pa- 
pas. ls excelente para acompañar huevos fritos. 
—El cuidado que hay que tener es cortarles un 
pedazo de las puntas y rebajar de menor a mayor 
hasta el medio, porque de ese modo se eliminan las 
fibras leñosas que suelen traer. 
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(462) Baratas SALTADAS.—Se asan o hierven en 
poca agua. Se cortan después en pedacitos cúbicos 
y se saltan en manteca abundante en la sartén. 
Cuando les falte un punto para estar listas, se 
espolvorean con un picadillo muy fino de perejil 
que contenga uno o dos dientes de ajo. E 


(463) BERENGENAS CON REPOLLO.—Un buen re- 
pollo se pica con cebollas, y hongos previamente 
remojados. Se rehoga con un poco de aceite, en 
cacerola enlozada, agregando un poquito de agua 
caliente cuando ya tiende a pegarse al fondo. 
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Se sigue después agregando agua caliente según 
la cantidad de salsa que se desee y se ponen las 
berengenas que se habrán frito de antemano en 
rebanadas gruesas. 

Dejándolas bastante tiempo con poco fuego que- 
dan más sabrosas. 


(464) LENTEJAS CON ARROZ.—Se cuecen las len- 
tejas, después de haberlas tenido en remojo. Si 
son frescas no es necesario remojarlas. Se re- 
hogan con un poco de aceite en una cacerola junto 
con el arroz. Se va agregando poco a poco una sal- 
sa de azafrán aleo clara preparada como se ex- 
plica en la fórmula núm. 288. 


(465) LewxreJas con AcELGAS.—Freir cebollas y 
zanahorias en rebanadas, añadir un tarrito de 
buena salsa de tomates, dejarla rehogar un rato. 
Poner las acelgas en pedacitos y las lentejas de 
antemano remojadas y rehogar todo junto un mo- 
mento más. Agregar caldo caliente o agua caliente 
en la cantidad necesaria y dejar al fuego hasta 
la perfecta cocción de las lentejas. 


(466) ZaNAHORIAS CON ARROZ.—Trinchar en pe- 
dacitos mucha zanahoria y ponerla con aceite en 
una cacerola enlozada, revolverla con frecuencia 
y cuando comience a ablandarse poner el arroz 
y agregar poco a poco un buen caldo caliente. Ser- 
vir así, o bien con alguna salsa al gusto de la casa 
(véase el Indice). 
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(467) BERENGENAS A LA MILaNBSsA.—Cortadas en 

rebanadas largas, se ablandan en aceite a fuego 
lento sin dejarlas tostar. 
- Se pasan por huevo batido y por una mezcla de 
pan rallado, con ajo y perejil finamente picados 
y se acaban volviéndolas a la sartén y tostándolas 
a fuego vivo. 

Pueden ablandarse hirviéndolas en agua y que- 
dan más digeribles, pero mucho menos gustosas. 


(468) MaAzaMORRA GUISADA.—Se pone en remojo 
de un día para otro, se cuece con agua y cuando 
se ablande se agrega un frito de cebollas y tomates 
o salsa de los mismos, un ramito, especias al gusto 
y aleunas papas y batatas en pedazos. 

Se deja en el fuego hasta la cocción de las papas. 

-S1 la salsa resultara algo clara se espesa redu- 
ciéndola aparte con dos almendras pisadas y un 
poco de harina. Luego se coloca el manjar en fuente 
honda y se rocía con la salsa. 


(469) CEBOLLAS ESTOFADAS.—Han de ser tiernas 
y pequeñitas. Se pelan y se ponen con aceite en una 
cazuela de barro, dejándolas dorar. Se mueven sa- 
cudiendo la cazuela y no se revuelven de otra ma- 
nera para no estropearlas. 

Agregar después un poco de tomillo, orégano y 
laurel, un puñado de hongos previamente remo- 
jados, cuatro dientes de ajo enteros, un polvillo 
de pimienta y clavo de especias, una cucharadita 
de chocolate rallado, un vaso grande de zumo de 
uvas y unas gotas de juego de limón. Tener bien 
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tapada la cazuela y dejarla a fuego moderado 

hasta que las cebollas estén interiormente cocidas. 
Si fuese necesario, agregar de cuando en cuando 

algunas cucharadas de caldo o agua caliente. 


(470) MumBrILLOS GuIsanos.—Ese plato aunque 
parezca estrafalario no deja de ser bastante bueno. 
Quien lo dude no tiene más que probarlo para 
convencerse. 

Buenos membrillos maduros se asan al horno, 
córtanse luego en rebanadas y se guisan con ce- 
bollas fritas y salsa de tomate que se habrá dejado 
freir un momento también antes de poner los mem- 
brillos. 

Son mejores guisados con papas. 


(471) BuÑuzLos DE MEMBRILLO.—Se baten bien 
dos o tres huevos y se deslíe en ellos harina; dos 
o tres puñados de ella. 

Alargar con agua o con leche, condimentar con 
canela y clavo, poner en pedacitos el membrillo 
asado y con la pasta resultante hacer los buñuelos, 
cuidando de que ninguno quede sin su correspon- 
diente porción de membrillo. 

Escurrir bien los buñuelos y espolvorearlos con 
azúcar, y son sumamente agradables. 


(472) MuEmBRILLO EN SALSA DE SIMIENTES.—S€ 
preparan como las castañas de la receta número 
326, después de asados y cortados en pedazos. 

Es plato un tanto raro, pero muy nutritivo y 
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de fácil digestión. Además, de gustos no hay nada 
escrito. 


(473) Sansa cow rEsPÁrBAGOS.—Puede hacerse 
una salsa con manteca, perejil picado, un grano de 
pimienta y media taza de caldo. Tan pronto haya 
hervido, se espesa con dos yemas batidas. Se mezcla 
a los espárragos sancochados. 


(474) FrITURA DE ESPÁRRAGOS.—Se ponen a freir, 
untados en huevos batidos y harina. Como es natu- 
ral, ha de dárseles un hervor previo. Se sirven con 
una ruedecita de limón y pueden también acompa- 
ñarse con buñuelos simples; esto es, hechos con 
una pasteta rala de harina y agua, frita en aceite 
abundante y bien caliente. 


(475) Esrárracos Luis XV.—Elabórase una sal. 
sa compuesta de manteca, yema de huevo, una cu- 
charada de zumo de limón, poca sal y pimienta, la 
cual se pone a cocer al baño de maría. Mezclar en 
esta salsa, espárragos hervidos en. agua y sal, bien 
secos y calientes. 


(476) EsPárracoS EN cuIso.—Después de cocer- 
los en la menor cantidad posible de agua o caldo, 
se sacuden, se cortan y ponen a freir en manteca en 
la que ya se han frito y retirado unos dientes de ajo. 
A. medio freir, se mezclan con pan pisado y dorado 
con los ajos que se frieron anteriormente, un pol- 
villo de pimienta y clavo, cebollas hervidas pa- 
sadas por tamiz, orégano y unas gotas de zumo de 
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limón; por último se añade el agua sobrante del 
cocimiento... y después de tanta preparación no 
quedan tan buenos como hervidos en agua simple 
y servidos con aceite. Pero algo hay que hacer en 
homenaje a los que gustan de la complicación. 


(477) EsPÁrraGOS EN SALSA BLANCA.—Dancocha- 
dos en poquísima agua, se apartan antes de reco- 
cerse. Escurrida el agua se sirven calientes, con 
salsa blanca. (Véase Indice.) 


(478) EsPÁárracos CoN HUuEvos.—Cuando estén 
cocidos-—en muy poca agua y una pizca de sal, — 
se agregan huevos batidos retirando cuando cuajen, 
cuidando mucho de que no endurezcan. Al servirlos, 
se vierte sobre ellos aceite frito con cebolla y algo 
de zumo de limón. 


(479) Aro EN saLsa.—Lavado y cortado por 
igual en grueso y en largo, se entrecuece el apio en 
agua ligeramente salada. En caldo de verduras, se 
disuelve una cucharada de harina frita en manteca, 
agitándola sin tregua. En punto de hervor, échese el 
apio y déjese cocer media hora a fuego moderado y 


cuidando no se pegue. 


(480) FrIturaA DE PoroTos.—Cuando se halle do- 
rada media cebolla picada puesta a freir en aceite 
en una cacerola, se echan porotos cocidos y escu- 
rridos, sazonando el conjunto con jugo de limón y 
una chispita de pimienta. 
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(481) OTRA FRITURA DE POROTOS.—Se procede en 
idéntico modo que en la fórmula anterior, emplean- 
do tomates en vez de la cebolla. No es menester dar- 
les gustos con el limón y la pimienta, pues basta 
para ello el jugo sabroso de dichas bayas. 


(482) Pororos A La MANTECA.—En un recipiente 
con tapa colóquese manteca y perejil picado. Al 
instante se incorporan los porotos sancochados y 
exprimidos. Un rato de horno. 

Lo mismo puede hacerse con cualquier otra le- 
egumbre. 


(483) CruravcHas AL EsTRAGÓN,—Se echan parti- 
das en dos a cocer, y escurridas se vierten en una 
cacerola con manteca. Se añade jugo de limón, se 
condimentan y al servirlas se espolvorean con hojas 
de estragón picadas finamente o secas y pulveri- 
zadas. 


(484) Sarsa a La BecmameL.—Picar fino cebo- 
llas, zanahorias, hongos y un poco de apio; poner 
todo en una cacerola con manteca y un ramito de 
orégano, tomillo, laurel y romero (muy poquito 
de la última hierba); dejar dorar, pero sin que 
llegue a tostarse y agregar poco a poco hasta cuatro . 
_fazas de un buen caldo caliente que podrá ser el 
núm. 89 u otro. 

Aparte, dorar en la sartén dos cucharadas de 
harina con un poco de manteca, cuidando de que 
no se apelotone, y agregar medio vaso de leche, 
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dejar hervir un rato y verterla en la cacerola. Pa- 
sar la salsa a otra cacerola, por un colador; des- 
hacer en el almirez todos los ingredientes sólidos, 
tamizarlos e incorporarlos después en la salsa, 
dejándola en fuego moderado hasta que se re- 
duzca. 


OBSERVACIÓN.—La salsa Bechamel se sirve 
en dos formas. O se deja reducir, de manera que 
al enfriarse se solidifique, o se hace más clara de- 
jándola reducir menos. En el primer caso debiera 
llamarse crema Bechamel. Siendo bien hecha, puede 
reemplazar muy bien a la mayonesa. 


(485) ¡Sansa BLANCA (Orro MOoDO).—Se disuelve 
harina dorada a la manteca, en poco caldo eo- 
lado. Cuando esté bien desleída se agrega más caldo, 
se mezcla bien y se pone a hervir como quien hace 
una papilla; entendiendo, pues, que la harina no 
ha de ser mucha, porque de lo contrario quedaría 
un masacote al hervir. Vale más, si resulta un 
poco clara, reducirla hirviendo, y así se concentra 
mejor y se hace más sabrosa. 

En cuanto adquiere esa preparación la consis- 
tencia deseada (ha de ser gelatinosa), se separa 
del fuego, y sin dejarla enfriar, se agregan dos o 
tres buenas cucharadas de manteca muy fresca, mo- 
viendo vivamente la salsa para que se mezcle bien. 
Triturar almendras, avellanas y nueces en el almi- 
rez y cernir con un poco de caldo de papas. Mez- 
clar bien a la salsa con unas gotas de limón y queda 
lista para servir. 
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(186) Savowicms.—Delgadas rebanaditas de 
pan se untan con manteca. 

En medio de dos rebanadas, se pone una capa 
de aleún manjar muy sabroso, que puede ser el si- 
guiente: 


(487) PasTa DE ACEITUNAS PARA SANDWICH.—S€ 
machacan al mortero unas cuantas aceitunas des- 
huesadas, se mezclan con manteca y un polvillo de . 
pimienta; se añade un par de huevos batidos, unas 
votas de zumo de limón y se pone todo en un pu- 
chero de barro, a fuego moderado hasta que ad- 
quiera la consistencia de una crema espesa. 


—OBSERVACIÓN.—Todos los revueltos, no de- 
jándolos endurecer demasiado, pueden reemplazar 
a la pasta de aceitunas. (Véase el Indice.) El relleno 
de los ravioles se presta mucho también para sand- 
wichs, y es mejor aún el manjar de repollo con 
hongos (núm. 447). La salsa Perigord hecha espesa 
puede utilizarse para ese uso con buen resultado. 


(488) Sarsa PericorD.—Es una salsa blanca 
preparada según la fórm. 485, en la que al freir 
la harina, se ponen junto con ella en la sartén 
unas cuantas trufas bien machacadas, y cuando 
está medio fría se incorporan dos yemas batidas. 


(489) EmareDaDos.—Son sandwichs que una 
vez preparados, se empapan en huevo batido y se 
fríen en aceite abundante bien caliente. Para ma- 
nipularlos, estarán atados con cinta de algodón que 
luego se retira. 
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(490) BrócoLis CON arroz.—Un buen puñado de 
hongos puestos en remojo, un pedazo de zapallo 
dividido en pequeños cubos, media zanahoria cor- 
tada en rodajas y tres cebollas también cortadas 
en igual forma; todo esto debe acompañar en la ca- 
cerola a los brócolis bien picados, tanto más menu- 
damente cuanto menos tiernos sean. Rociar con. 
buen aceite el conjunto y dejarlo rehogar en un 
buen fuego, añadiendo de cuando en cuando medio 
cucharón de caldo caliente o agua. 

Cuando observando uno de los tallos de brócolis, 
veamos que ya está cocido, añadiremos el arroz 
y lo dejaremos estofar en la menor cantidad posible 
de agua. Al mismo tiempo que el arroz, pondremos 
en la cacerola un ramito de hierbas aromáticas 


y especias al gusto. Le va bien una cucharadita de 
chocolate en polvo. 

Proseguir añadiendo caldo caliente con la fre- 
cuencia necesaria para que el arroz vaya cocién- 


dose y no se queme, y así hasta la completa eoe- 
ción. 


ALGUNAS 
BREVES CONSIDERACIONES 


DE ORDEN PRACTICO 


I 


Las fórmulas incluídas en la parte precedente: 
del Recetario, no son sino una ínfima porción de las 
que pueden combinarse. Varias variedades vege- 
tales alimenticias no han sido ni siquiera mencio- 
nadas. Por su analogía con otras variedades, em- 
pleadas de diversos modos en estas recetas, sabrá el 
lector cómo prepararlas. 


IL 


Creemos muy oportuno insistir en las ideas ex- 
puestas al explicar un menú en la pág. 115. 

Cada comida debe combinarse en conjunto, para 
obtener mejor resultado, con menos trabajo y ma- 
yor economía. Sería absurdo que después de freir 
cebollas para hacer una salsa, se nOs antojara hacer 
una tortilla con cebollas y hubiésemos de empuñar 
de nuevo la sartén. Ahorramos tiempo y trabajo, 
si teniendo pensado de antemano todo el menú, pre- 
paramos de una vez toda la cebolla frita que nece- 
sitaremos. 


II 


Y por las mismas razones, si queremos hacer un 
guiso de porotos, garbanzos, coliflor u otros, con- 
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viene haber cocido en el caldo, lo que fuere, con 
lo cual se ahorra tiempo y carbón, obteniendo un 
caldo mejor. — | 

Pero si se trata de algún alimento cuyo sabor 
fuerte no quedaría bien en el caldo, ha de mirarse 
qué partido podamos sacar de él. Por ejemplo: 
al preparar albóndigas de lentejas; como las mu- 
chas lentejas con su gusto pronunciado, ofusca- 
rían por completo el delicado sabor de las hor- 
talizas; se cuecen en agua o en una parte del eal- 
do, y éste puede utilizarse después para un esto- 
fado de papas o un guisado de acelgas o repollos. 


IV 


Puede ocurrir que escasee el caldo alguna vez 
para hacer la cena. Entonces incluiremos en el 
menú una ensalada de brócolis o coliflores con 
papas, añadiendo dos dientes de ajo, un poco de 
perejil, un poco de apio, media zanahoria o un 
nabo pisado al almirez; y de este modo obtendre- 
mos una ensalada más apetitosa, y con el caldo que 
ella rinde, aumentaremos el que teníamos o ha- 
remos una sopa. 

Para dar consistencia a un caldo a base de co- 
cimiento de verduras, se requiere una cantidad 
enorme de ellas y que sean de muy buena calidad. 
Puede obtenerse el mismo resultado, cuando la 
verdura esté escasa, con el auxilio del rallador o 
del mortero. Un diente de ajo pisado comunica al 
caldo o al guiso, más sabor_que una cabeza en- 


EL VEGETARISMO TEÓRICO Y PRÁCTICO 265. 


tera; una zanahoria pequeña, una cebolla mediana 
y dos papas, a más del diente de ajo, reducido todo 
a pasta en el almirez y puesto en la olla en el mo- 
mento en que hierve fuerte, le comunica al cabo de 
un rato, la consistencia y el gusto que no le da- 
rían un manojo de cada hortaliza cocida entera. 


y 


El aceite para freir debe ser casi siempre muy 
abundante, porque cuanto más dista la superficie, 
del fondo, tanto menor es la evaporación, y por 
lo mismo es mayor la economía. Además el poco 
aceite se requema y se vuelve acre. El aceite so- 
brante de un frito, se reservará para preferirlo, 
pues transmitirá un sabor delicioso a los guisados 
y a las sopas; pero como es más condensado que el 
crudo, habrá que emplearlo en menor cantidad. 


vi 


En resumen; cabe establecer una regla general 
que todo cocinero ha de tener muy en cuenta: 

Regla para la combinación del menú.—Al com- 
binar un menú, hay que hacerlo de manera que 
resulte la mayor variedad entre los diversos platos, 
pero que puedan hacerse el mayor número posible 
de operaciones comunes, y que las operaciones es- 
peciales para cada plato, sean poco trabajosas y se 
practiquen a último momento. 
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EJEMPLO 


1.—Cocer papas con agua y un ramito. Al mismo 
tiempo cocer huevos cuidadosamente lavados. 
2.—Batir una docena y media de huevos. 
3.—Hacer una masa de harina, agua y un poce 
del huevo batido, núm. 2. 
4.——Ablandar en manteca, espinacas y acelgas 
con cebolla, ajo, perejil y ls condimentos que se 
desee, tada obtener una pasta. Apartar el jugo. 
9.—Hacer una salsa de tomates con hongos. 


ES 


"Veamos todos los manjares que pueden obtenerse 
mediante estas cinco operaciones: 


1."—Con el caldo de las papas y el jugo de espi- 
_nacas, etc., hacemos un excelente consommé. Se 
puede deshacer una o dos papas con el almirez y 
mezclarlas al consommé para darle mayor consis- 
tencia. 


—Con una parte de las papas cocidas, los hue- 
VOS en en rodajas, algunas hojas de lechuga, 
algunas ruedecillas de limón y un poco de aceite 
superior, obtenemos una magnífica ensalada. 


—Con una parte de la masa núm. 3 hacemos ta- 
Hs y los guisamos en la salsa núm. 5. Que- 
darán suculentísimos. 
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4.—Con el resto de las papas, una parte de la 
pasta núm 4, y los huevos batidos hacemos la más 
sabrosa de las tortillas. Dejaremos un poco de 
huevo batido, en vez de invertirlo todo en la tor- 
tilla. 


5—Con la masa restante y lo que nos queda 
de la pasta núm. 4, a la cual le añadiremos la úl- 
tima porción de huevo batido; haremos unas empa- 
nadas deleitosas. E 


Y por último completaremos la comida con fru- 
tas de estación, frutas secas, un buen café de 
malta y aleún poco de dulce. 

S1 quisiéramos preparar, independientemente 
uno de otro, estos cinco platos, darían cinco veces 
más trabajo y nos consumirían mucha mayor canti- 
dad de combustible y de tiempo. 

Con estos sencillos procedimientos y contando 
con las frutas, excelente manjar que no ha de salir 
de nuestra cocina, podemos presentar el siguiente 


MENÚ 


Consommé. 

Ensalada de papas, lechugas y huevos duros. 
Tallarines con hongos en salsa de tomates: 
Tortilla compleja. 

Empanadas a la derntere. 

Frutas de estación. 

Frutas secas. 


| 
| 
| 
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BeBIDAS: Zumo de uva sin aleohol—Zumo de 
naranja.—Horchata de almendras.—Cerveza sin al- 


cohol. 


VII 


Entre nosotros, el aceite es caro y más aún la 
manteca. Esta razón es una de las que suelen adu - 
cirse contra el vegetarismo. Razón infundada, 
puesto que en toda buena cocina del régimen mixto 
se hace también un consumo considerable de di- 
chas substancias, y si en las casas más modestas 
se arreglan de manera de economizarlas, otro tanto 
puede hacerse en el hogar pobre donde quiera im- 
plantarse el vegetarismo. 

En primer luar, deben desecharse los aceites 
muy refinados, que, pese a su elevado precio, no 
reunen las condiciones apetecibles, pues más se 
parecen a agua que a otra cosa. S1 tanto se extre- 
mara la famosa refinación, el aceite alcanzaría un 
precio fabuloso cuando llegara a ser exactamente 
la mismísima linfa cristalina que mucho más barata 
y sin tantos afanes podría obtenerse de cualquier 
aljibe. Los aceites puros de oliva, poco refinados, 
aparte de ser mejores por todos conceptos, son 
doblemente económicos: por costar menos y por 
bastar emplearlos en menor cantidad, a causa de 
lo pronunciado de su exquisito sabor. 

Puede ponerse el aceite en los cocidos un mo- 
mento antes del último hervor, y se evita la pér- 
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dida del que llevaría la evaporación, poniéndolo 
desde el principio. En cambio, puesto al princi- 
pio, se emulsiona mejor y es más digerible. 

Em las comidas fritas, ya se ha dicho que cuanto 
más aceite se emp!ee, menos se gasta, con tal de 
guardar cuidadosamente el sobrante, y si se desea 
dar el gusto de la manteca a una comida frita, se 
hace con aceite, y cuando está blanda, antes de 
dejarla tostar, se saca el aceite y se van añadiendo 
poco a poco algunas cucharadas de leche. Por úl. - 
timo, antes de retirarla del fuego, se salta rápida- 
mente con media cucharada de manteca fresca. 
Como se ve, el importe de esa cantidad de manteca, 
por muy cara que cueste, no es para arruinar a 
nadie. 

Además, si algunos artículos de cocina son caros, 
en cambio existe en otros la compensación de que 
es positivamente mejor usar siempre lo más barato, 
porque a bajo precio se compran los productos de 
la estación y del país, que están en sazón, son 
más frescos y por lo tanto más suculentos y nutri- 
tivos, al paso que lo más caro es lo exótico, lo fuera 
de sazón, lo menos sabroso y menos sano. 

Mucha gente se muestra rehacia al uso del azúcar 
en la cocina. Ciertamente, tal uso ha de ser atinado, 
pero siéndolo, reemplaza a la sal. Ahora bien, el 
azúcar, es un alimento, al paso que la sal es un 
veneno. 

Toda verdura debe usarse lo más fresca posible, 
pero si algún día no la hubiera sino algo marchita, 
se disimula muy bien, añadiendo un frito de zana- 
horia y cebollas con un poquito de azúcar. : 


J. FERNANDO CARBONELL, 


La verdura bien fresca, por una parte, y el em- 
pleo del almirez, por otra, como asimismo el azú- 
car y las hierbas aromáticas usadas éstas en razón 
inversa a la intensidad de su sabor, permitirán ob- 
tener comidas sabrosas y dotadas de la consisten- 
cia apetecible, sin necesidad de derrochar el aceite 
ni la manteca. 


POSTRES 


A A E A A Ai 


La Exuta 


Las frutas son los más regalados postres. Es- 
tando en sazón, no hay golosina como ellas. Nues- 
tro padre el Sol, no sólo nos da la vida y el calor, 
sino que es también para nosotros el rey de los 
confiteros. 

Inútil especificar nada acerca de las frutas; todas 
son a cuál mejor. 

Las frescas, conviene que lo sean de veras; de la 
planta a la mesa por el camino más corto. Las secas 
pueden recobrar, en parte, su primitivo aspecto, 
poniéndolas en remojo con agua azucarada, adicio- 
nando, si agrada, algún clavo, canela, vainilla o 
moscada. lisos condimentos, si es que se los usa, 
ha de ser con extraordinaria parquedad. Se pueden 
cocer en poquísima agua; o también en mucha, . 
si es que ésta, una vez fría, se la piensa emplear 
para beber. De cualquier compota, se obtiene así, 
una bebida sana y agradable que suple con ventaja 
al vino y a esos venenos que se suele denominar 
licores. 

Excusado decir que el comedor, donde las frutas, 
ese don sagrado de la magnánima Naturaleza, han 
emanado su volátil esencia, no ha de profanarse 
con la fetidez del tabaco. y 
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Si nuestras confiterías han de ser los vergeles, 
claro se ve que los dulces están de más. 

No obstante, como no todos están dispuestos a 
renunciar a ellos, daremos unas cuantas fórmulas, 
seleccionadas de diversos tratados: las que no lle- 
van levadura, grasas, sal ni licores; en fin, las 
menos malas. i 

El autor renuncia a toda originalidad en esta 
sección del Recetario, pues si se cree dotado de 
alguna inventiva como cocinero, en cambio, como 
confitero, confiesa sin reparo su inexperiencia. Y 
eso depende de que ha preferido buscar sus conñ- 
turas en los vergeles, elaboradas maravillosamente 
por la vida, mediante la asociación de los ele- 
mentos: tierra, agua, aire y sol. 


Los Dulces 


(491) Turrón DE ALMENDRas.—Confeccionad un 
almíbar con un litro de miel, dos kilos de azúcar y 
tres claras de huevo. Dejad hasta que esté en punto 
bastante alto. Entonces se echa un kilo de almen- 
dras peladas y tostadas. Se vierte a enfriar en mol- 
decitos apropiados (a piacere). 


(492) Tocixo Daz. creno.-—Con un kilo de azúcar, 
una vainilla o canela, cáscara de limón o naranja 
amarga y agua en proporción, se hace un almíbar 
espeso. Obtenido el punto se pone al frío y se agre- 
gan tres claras, limón rallado y veinticuatro yemas. 
Bien batido esto, se pone al baño de maría a fuego 
lento en un molde adecuado. 


(493) Coros pr meve.—Hasta lograr el estado 
compacto de copos níveos, batid doce claras con 
cien gramos de azúcar molido. En un litro de leche 
hirviente se echan de una en una, cucharadas de 
clara. Se tienen al fuego un brevísimo instante, tra- 
tando de que se impregnen de calor por todos lados. 
Se quitan y ponen en una fuente. 

Con la leche restante preparar una erema, agre- 
gando las doce yemas, cinco cucharadas de azúcar 
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y dos de chuño o maicena. Se hace enfriar en una 
compotera y se exorna la parte superior con las 
claras ya obtenidas. 


(494) CREMA DE cmocoLATE.—Tómese chocolate 
de una buena marca y se deslíe en agua caliente 
en correspondencia, a saber: un pocillo mediano 
de agua por cada panecillo de chocolate. Mézclese 
con azúcar, mata y yemas en proporción. Bien 
unido, se espesa a fuego lento al baño de maría. 


(495) Crema Cuawrimiy.—Un litro de nata se 
bate mucho, añadiéndole azúcar en polvo hasta 
que espese. Una clara batida en punto de merengue 
le dará mayor consistencia. 


(496) CreMA AL NATURAL. —En leche fría, des- 
lese una cucharada de chuño o tapioca, a la que se 
mezclan cuatro yemas batidas. ista mezcla se vier- 
te en medio litro de leche hirviendo con cuatro 
eucharadas de azúcar. Revuélvase con cuidado de 
que no se corte y apártese a los tres 0 cuatro her- 
vores. Puede quemarse con una plancha caliente, la 
superficie, a la que con anterioridad se la ha es- 
polvoreado con azúcar molida. 


(497) JALEA DE MEMBRILLO.—En el agua en que 
se han cocido los membrillos se pondrá azúcar y 
una elara de huevo. Se deja tomar el punto hasta 
adquirir aspecto gelatinoso. 


(498) ComPora DE MEMBRILLO.—Se ponen a la 
lumbre hasta que estén blandos los membrillos pe- 
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lados y partidos, sin las semillas. Se escurren y 
aprovechando hasta donde se pueda la misma agua, 
se hace un almíbar con igual peso de azúcar que 
el que tenga la fruta. Revuélvase cuidadosamente 
con una pala de madera, para que no se arrebate. 
El punto se conoce por el color obscuro que toma 
el dulce una vez consumido el almíbar. 


(499) HeLapos DE FRUTILLA. —Haced un almíbar 
espeso con un kilo de azúcar y dos litros de agua. 
Agregad medio kilo de frutillas lavadas y cortadas 
y batid hasta que se enfríe. El total se pasa por 
un cernidor y se pone en la heladera. 


OBSERVACIÓN.—Los helados son siempre no- 
civos; sin embargo, sabiéndolos comer, se eluden 
en gran parte sus inconvenientes. Todo estriba en 
tomarlos en muy pequeñas porciones, y en dejar di- 
solver y calentar en la boca cada una de ellas. 
De este modo se disfruta del frescor en la boca; se 
paladea bien el gusto del helado y se evitan las 
perturbaciones gástricas a que podría dar origen 
el frío excesivo, variables desde una simple gas- 
traleia pasajera, hasta la iniciación de una neo- 
plasia. 


(500) HuLanos pe car£.—Cuando hierva un litro 
de leche con medio kilo de azúcar, se echa un cuarto 
de kilo de café en grano bien tostado, apartando 
del fuego y meneando continuamente. Incorporad 
entonces ocho yemas batidas y volved el conjunto 
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a la lumbre cuidando de que no tome el hervor. Pa- 
sad por el cernidor y poned a helar. 


(501) HreLaDOS DE CREMA.—Be hace una crema 
con un litro de leche y un kilo de azúcar, y un pe- 
dacito de vainilla a los que se unen diez huevos 
batidos, cuando esté en ebullición la leche. Se pasa 
a la heladera. 


(502) Duce pe memBriLLO.—Pelados y parti- 
dos, se cuecen los membrillos. Se pasan, escurridos, 
por un tamiz y la fruta bien deshecha se vierte en 
almíbar en la que entra el azúcar con idéntico 
peso que el membrillo. Menéese con cuidado para 
que no se queme. Cuando se haya espesado, ad- 
quiriendo un color parduzco, retírase. 


(503) DuLcE DE MEMBRILLO, BLANCO. —Se procede 
como en la fórmula anterior, con la diferencia de 
que mo se hace el almíbar aparte, sino que se pone 
el azúcar con el membrillo. 


(504) CompPora DE BONIATOS.—Se hace almíbar 
clarificado con una clana de huevo, y en él se ponen 
a cocer a fuego lento unos boniatos que no estén 
pasmados. Se agrega canela, cáscara de limón o 
naranja, y se dejan a la lumbre durante dos horas.. 


(505) DuLcE DE BATATAS.—Junto con un pedazo de 
vainilla, se ponen a cocer las batatas en agua con 
azúcar, hasta que estén a punto. 
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(506) Duce pe purazNos.—Mondados y parti- 
dos se les quitan los carozos y se ponen en un 
almíbar flojo. Cuando haya tomado cuerpo el al- 
míbar, se retira del fuego. 


(507) ComPotTa DE CEREZAS.—Uon poca agua y 
bastante azúcar se ponen las cerezas al fuego du- 
rante una hora y se sirven en su almíbar. 


(508) Duce DE PERas.—Lavadas y peladas se 
echan las peras en agua hirviendo. Se sacan antes 
de estar cocidas. Se pasan por agua fría y partidas 
en trozos, se ponen en almíbar flojo, añadiendo cás- 
cara de limón o naranja rallada. 


(509) MawzaNas EN compoTa.—Quitada la dureza 
interior ponedlas a la lumbre en agua con mucho 
azúcar. Una vez cocidas, se apartan las manzanas y 
agregando al almíbar canela y clavo de olor, dejadlo 
reducir. Después se derrama el jugo sobre la fruta. 


(510) Duraznos EN TARRO.—En recipientes a 
propósito se extiende una capa de azúcar y encima, 
otra de duraznos partidos sin carozos. Y así suce- 
sivamente. Se suelda bien el tarro y se pone a her- 
vir al baño de maría durante una hora. Se guarda 
en lugar fresco. 


(511) Comrora DE GUINDAS.—Héganse hervir du- 
rante un cuarto de hora guindas descarozadas. En 
seguida se dispondrán en una cacerola en esta 
forma: una capa de guindas y otra de azúcar. Se 
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ponen a la lumbre veinte minutos.a fuego lento. 
Se quitan del fuego y al otro día se les da punto. 


(512) DuLcr DE DURAZNOS.—Se cuecen en agua. 
Una vez blandos se tamizan. La pasta resultante 
se pone al fuego con la mitad de su peso de azúcar, 
cuidando de revolver hasta que comience a aca: 
ramelarse. 


A A 


(3513) DuLce DE DAMascos.—Se procede como 
en el anterior. 


LEA 


(514) Duce pz ToMATES.—Escójanse tomates 
grandes, lisos y algo pintones. Se les vierte agua 
caliente encima y les quita la piel, las semillas y 
el jugo. Se echa la pulpa en el almíbar a medio 
punto, a fuego lento, hasta lograr el punto deseado. 
Un poquito de vainilla dará al dulce un paladar de- 
licado. 


(515) CompPora DE HIGOS.—Se toman higos no 
muy maduros y se les hace dar un hervor. Después 
se sacan y se ponen en agua fría. Y por último 'se 
cuecen a fuego lento en almíbar hasta obtener el 
punto. 


(916) DuLce De uHicos.—Se procede como en la 
fórmula anterior, con la diferencia que una vez 
dado el hervor a los higos, éstos se ponen a cocer 
lentamente junto con el azúcar que pesará tanto 
como la fruta. : 

Puede añadirse en ambos casos, vainilla o canela. 
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(517) Duce De crrveLas.—En un almíbar he- 
cha con un kilo de azúcar por cada kilo y medio de 
ciruelas, se vierte la pasta pasada por un cernidor 
fino. Es preciso utilizar fruta bien madura para fa- 
cilitar el paso por el tamiz. Se mueve la mezcla 
cuidadosamente hasta adquirir consistencia de ja- 
lea. Si se quiere conservar, póngase en tarros 
bien cerrados. 


(518) DuLcr DE CEREZAS. —AÁ fuego lento se po- 
nen a cocer cerezas bien maduras, con azúcar hasta 
la mitad del peso de la fruta, revolviendo bien. Se 
espuma en oportunidad y cuidando que no se arre- 
bate, se deja hasta que tome punto. 


(519) Duce pe timón.—Limones bien rallados 
y'quitados el jugo y las semillas, se ponen en re- 
mojo durante una semana, cambiando el agua todos 
los días. Después se les da unos hervores hasta 
que ablanden y se ponen en almíbar que cubra 
bien a la fruta, y con azúcar que la iguale en peso. 
A la media hora se sacan, dejando que espese el 
caldo. Luego, casi a punto, se vuelven a poner y se 
dejan a fuego lento hasta que el almíbar tome 
consistencia sólida. 


(520) Duzcz Dz zaPaLLo.—Quitada la cáscara, se 
corta en trocitos cuadrados el zapallo bien amarillo, 
que es el más a propósito para el dulce. Se pone en 
agua con azúcar que pese igual al zapallo, y con 
canela o una vaina de vainilla. Puede ponerse 
también clavo de olor. | 


J. FERNANDO CARBONELL 


(521) YEMAS QUEMADAS.—Se baten docena y me- 
dia de huevos, sin llegar a darles consistencia, y se 
vierten en almíbar hecha con medio kilo de azúcar, 
dejando hasta tomar el punto de caramelo. Se de- 
Jan enfriar. 


(522) Huzvos moLes.—Poned a la lumbre en una 
cacerola, igual cantidad de yemas y de cucharadas 
de azúcar molido junto con claras de huevo en pro- 
porción de tres por una docena de yemas, todo bien 
mezclado. Dejad hasta que se queme. Al sacar pue- 
de agregarse nuez o almendras picadas. 


(523) BuDíN DE AVENA MONDADA (1).—Háganse 
hervir juntos un cuarto de litro de leche e igual can- 
tidad de agua; se ponen, revolviendo, 300 gramos de 
avena mondada; después se agregan 30 gramos de 
manteca, 60 de azúcar y un poco de ralladuras de 
corteza de limón; todo esto se deja hinchar al lado 
del fuego. Entonces se retira la mezcla del fuego, 
se deja enfriar y se le agrega 65 gramos de al- 
mendras dulces finamente majadas y dos yemas 
de huevo; se mezcla bien todo y se le agrega la 
clara de los huevos a punto de nieve. Se echa la 
masa en un molde untado con manteca y salpicado 
con pan rallado y se hace cocer una hora. Se puede 
servir este pudín con salsa de jugo de cerezas. 
No sacarlo del molde hasta que esté bien frío. 


(1) Las fórmulas de budines son traducidas del excelente tra- 
tado “La Table du Vegetarien”, publicado por la Sociedad Ve- 
getariana de Francia. 
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(524) BuDín DE AVENA MONDADA CON MANZANAS. — 
Después de haber preparado la avena mondada 
como se indica en el número anterior, se coloca la 
mitad de la masa en el molde, se pone encima una 
capa de manzanas peladas y cortadas en redondel, 
se echa encima la otra mitad de la masa y se hace 
cocer el budín como el precedente. 


(525) —BuDín DE PASAS DE UVAS DE CorinTo.—En 
vez de manzanas se pueden emplear pasas de uvas 
de Corinto escogidas, limpias, y se opera del mismo 
modo. : 


(526) Bunbín pe aArroz.—En un litro y medio de 
leche hirviendo se ponen 375 gramos de arroz lim- 
pio y lavado, ralladuras de la corteza de medio 
. limón, 125 gramos de azúcar y 60 gramos de man- 
teca; se deja hinchar esta masa a fuego lento y se 
hace enfriar. Se agregan 60 gramos de almendras 
peladas, finamente cortadas y dos yemas de huevo; 
se mezcla bien y se agrega las claras a punto de 
nieve. Con esta masa se llena un molde untado con 
manteca y salpicado de pan rallado. Se hace cocer 
una hora y se puede servir con una salsa de jugo de 
frutas. 


(527) Bunpín be sacú.—En medio litro de leche 
e igual cantidad de agua se hacen hervir 120 gramos 
de sagú bien lavado, la corteza rallada de un limón, 
50 gramos de manteca, 60 gramos de azúcar y se 
deja hinchar a fuego lento. 

Una vez hecho esto, se retira del fuego y se 
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deja enfriar; después se agregan dos yemas de 
huevo y 60 gramos de almendras dulces peladas 
y ralladas. Se mezcla todo y se agregan las claras 
a punto de nieve; se coloca la masa en el molde 
untado de manteca y pan rallado y se deja cocer 


una hora. Se sirve con salsa de jugo de frutas. 


(528) Buníx Da maíz.—Se hace hervir un litro 
de leche. Cuando esté hirviendo, se echa poco a 
poco y revolviendo continuamente 125 gramos de 
maizena, 100 eramos de azúcar, la corteza ralladia 
de un limón y 30 eramos de manteca; déjese hin- 
char al lado del fuego y.después se hace enfriar 
la masa para mezclarle dos yemas de huevo y las 
claras a la nieve. Se pone la masa en un molde 
untado con manteca y salpicado de ralladuras de 
pan; cuézase una hora y cuarto y se sirve con jugo 
de cerezas u otra fruta. 


(529) Bunín DE CEBADA.—Se hace hervir me- 
dio litro de leche con igual cantidad de agua. Cuan- 
do este líquido esté hirviendo, se agrega, revol- 
viendo, 125 eramos de cebada mondada, 100 era- 
mos de azúcar, la corteza rallada de un limón y 
30 gramos de manteca. Se hace estofar hasta que 
la cebada se ablande, después se deja enfriar y 
se ponen dos yemas de huevos, de 50 a 100 gramos 
de almendras dulces finamente cortadas y, por úl- 
timo, las claras batidas a punto de nieve. Se coloca 
esta masa en un molde untado de manteca y salpi- 
cado de pan rallado y se hace cocer. Sírvase con 
jugo de frutas. 
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(530) Buníx be cuocoLaTE.—Se deslíen 125 gra- 
mos de harina en un cuarto de litro de agua y se 
echan en medio litro de leche hirviendo. Se deja 
cocer esta papilla durante quince o veinte minutos a 
fuego lento; se agregan 60 gramos de manteca, 150 
eramos de azúcar, la corteza rallada de un limón y 
250 gramos de chocolate rallado. Una vez enfriada 
la masa, se mezcla, revolviendo, con tres yemas 
de huevo y las claras batidas a nieve. Se coloca 
en el molde untado y salpicado con pan rallado 
y se deja cocer tres cuartos de hora en un horno 
no demasiado caliente. 


(531) Buníx pe vuez.—En un cuarto de litro de 
agua se deslíen 150 gramos de harina, se echa la 
masa poco a poco en medio litro de leche hirviendo, 
se deja estofar de quince a veinte minutos a fuego 
lento, se mezcla con 120 gramos de azúcar, 50 gra- 
mos de manteca, la corteza rallada de un limón y se 
deja enfriar. Agrégase después, revolviendo, 60 
eramos de nuez molida, 50 gramos de bizcochos 
aplastados, dos yemas de huevos y las claras a 
punto de nieve. Se coloca esta masa en un molde 
untado de manteca y salpicado con cortezas de 
pan rallado y se deja cocer una hora. 


(532) Buníx pz castañas. —Hágase hervir me- 
dio litro de leche. Deslíanse 100 gramos de harina 
en un poco de agua y mézelense con la leche hirvien- 
te. Añádanse 50 eramos de manteca y 125 de azúcar, 
con la corteza rallada de un limón; se deja cocer 
el conjunto quince o veinte minutos a fuego suave y 
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se pone a enfriar. Añádanse luego 500 gramos de 
castañas peladas y molidas, 60 gramos de almen- 
dras dulces también peladas y picadas finamente, 
60 gramos de bizcochos raspados y dos yemas de 
huevos. Cuando todo esté bien mezclado, se vierte 
con ligereza el batido a nieve de las claras y se pone 
esa pasta en el moide untado con manteca y espol- 
voreado con pan rallado para cocerla durante una 
hora y media más o menos al horno o en baño 
de maría. 


(533) BuDíx DE ALMENDRAs.—Se prepara como 
el de castañas, pero tomando en vez de éstas, 500 
gramos de almendras dulces peladas y cortadas; 
lo demás se hace del mismo modo y los ingredientes 
son iguales. Se puede untar el molde con cara- 
melo. 


(534) Bubín DE rícuLa.—Se hace derretir 100 
gramos de manteca con 75 gramos de azúcar en 
medio litro de leche. Se le mezcla 100 gramos de fé- 
cula desleída en un poco de leche fría. Se pone 
a fuego lento, revolviendo hasta que la masa se 
despegue de la vasija. Déjase enfriar y se re- 
vuelve hasta ponerse completamente blanca y fina; 
entonces se agrega poco a poco un huevo entero y 
tres yemas y después las claras a punto de nieve. 
Se vierte la masa en un molde untado con manteca 
y salpicado de pan rallado; se cuece al baño de ma- 
ría durante una hora y se deja enfriar colocando el 
molde en agua fría. Se puede perfumar con cáscara 
de limón o vainilla. 
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(535) Bubín DE PANECILLOS BLANCOS.—Se parten 
en cubos tres panecillos del día anterior; se em- 
papan de leche, pero sin dejarlos ablandar. Se le 
agregan cuatro yemas de huevo, 50 gramos de pasas 
de uva de Corinto bien limpias, 50 gramos de man- 
teca y dos cucharadas de bizcochos pisados; se mez- 
ela bien todo con una cuchara, se echan encima las 
claras batidas a punto de nieve, se pone esta masa 
en un molde untado con manteca y se hace cocer du- 
rante dos horas al baño de maría. Ponerlo en segui- 
da aleunos instantes en el horno para colorear la su- 
perficie y servirlo con salsa de jugo de frutas 0 
jugo de limón azucarado. 


(536) Bubín DE PAN COMPLETO.—Se rallan 250 
eramos de pan completo y de pan blanco, cuyas 


cáscaras se cortan en pequeños pedazos para ablan- 
darlas en un poco de agua. Se deslíen tres huevos, 
se mezclan con 100 eramos de azúcar y 60 gramos 
de almendras dulces machacadas ; se vierte esa mez- 
cla sobre el pan rallado y el ablandado, se revuelve 
bien con una cuchara de madera y con esta masa 
llénase un molde untado con manteca. Debe cocer 
durante una hora. Pueden agregarse pasas de Co- 
rinto. 


(537) Bunbín DE JUGO DE FRUTAS.—Se cortan re- 
dondeles de pan de la víspera, se mojan en jugo de 
cerezas, frambuesas, grosellas o cualquier otra 
fruta, de modo que queden bien empapados, pero 
no hasta el punto de haberlos de exprimir. Se agre- 
ga a 120 gramos de azúcar seis yemas de huevo, 25 
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eramos de uvas bien limpias (o de Corinto), 60 
eramos de almendras dulces majadas, dos cucha- 
radas de bizcochos también majados, 60 gramos 
de manteca derretida y se revuelven en todo esto 
los pedazos de pan mojados. Finalmente, se agre- 
gan las claras a punto de nieve y se pone esta masa 
en un molde untado con manteca y salpicado de 
harina. Debe cocer una hora. Antes de sacar el 
budín, es bueno hacer enfriar el molde en agua 
fría. Es excelente. 


(538) Bunín DE PAN COMPLETO CON FRUTILLAS.— 
Se ablanda la corteza de 25 gramos de pan 
completo en leche o agua apartando la migaja. 
Se baten 50 eramos de nata o crema y se le 
agregían 100 eramos de azúcar y dos yemas de 
huevo. Se revuelve bien todo, después se le pone 
el pan ablandado, 250 gramos de dulce de fru- 
tillas, la miga del pan y la clara de los huevos 
batida a punto de nieve. Esta masa se vierte en 
un molde untado con manteca y pan rallado y se 
cuece durante una hora. Ese budín es igualmente 
bueno reemplazando el dulce de frutillas por mer- 
melada de ciruelas. La adición de 80 gramos de al- 
mendras dulces majadas con la corteza interior 
aumenta el sabor. 


(539) YEMAS ACARAMELADAS.—Se baten hasta 
que espesen yemas con azúcar molido en propor- 
ción de media cucharada por cada yema. Bien hecha 
la mezcla, se pone a la lumbre a que tome consis- 
tencia. Se aparta y sobre una mesa de mármol se 
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hace correr la masa, para que tome forma cilín- 
drica. Se corta en pedacitos a los que se los puede 
hacer esféricos, haciéndolos mover entre las palmas 
de la mano. Luego se sumergen en almíbar a punto 
de caramelo, se retiran y se dejan enfriar. 


(540) DuLcz Dz coco.—Hágase almíbar a punto 
alto y póngase coco rallado cuyo peso sea la mitad 
del azúcar empleado. Se revuelve hasta adquirir el 
punto propicio. Puede agregarse un pedazo de vai- 
nilla, o si se quiere dos o más yemas para que tome 
eolor. 


(541) DuLc»e DE LecHE.—Se pone a hervir leche 
con azúcar en razón de un cuarto de kilo por litro. 
Añádase vainilla. A fuego lento, se hace consumir, 
revolviendo para que no se queme, hasta adquirir 
punto espeso. | 

S1 se desea obtener un resultado más rápido, 
puede emplearse este procedimiento: Poner tantos 
kilos de azúcar como litros de leche se emplen para 
el almíbar, agregando una cucharadita de chuño 
desleído en leche fría y una yema de huevo y vai- 
nilla. Se deja que tome punto y se retira. 


(542) DuLcr De vema.—Cuando esté en punto un 
almíbar hecho con medio kilo de azúcar, se retira 
y en frío se le añaden diez yemas batidas y se vuel- 
ve a la lumbre, a fuego lento, revolviendo continua- 
mente. 


19 


A 


En 
SAR 


E 


A A 


E 


== 


E 


TS 


' 


EZ 


AAN A 


Ez: 


E AR 


J. FERNANDO CARBONELL 


(543) Duce DE HUEVO Y LEcHE.—Con un litro de 
leche y un kilo de azúcar se hace un dulce, movién- 
dolo sin cesar hasta que esté en punto. Se aparta 
y en frío se incorporan diez yemas bien batidas a 
las que se les ha mezclado ocho claras a nieve 
batidas aparte. Cuando el conjunto forme una masa 
bien repartida, se pone a fuego lento, cuidando de 
revolver. 


(544) Baño pLaNco.—Para adornar cualesquiera 
preparaciones de repostería, hágase lo siguiente: 
Tómense cuatro claras y cuatro cucharadas de 
azúcar molida, las que se baten hasta formar copos 
níveos. Con papel blanco se hace un cucurucho al 
que se corta la punta. Dentro del cartucho se vierte 
la pasta y apretando desde arriba va saliendo pau- 
latinamente por la abertura practicada, un hilo 
con el que se puede tejer sobre las tortas, bizco- 
chos o pasteles, arabescos a capricho. 


(545) Baño De azúcar.—Un almíbar hecho a 
punto bien alto, se clarifica con una clara de huevo y 
se bate mucho hasta que espese. Con ella se bañan 
los bizcochos, una vez fría. 


(546) Pasta DE ALMENDRAs.—En una asadera 
untada. de manteca se pone a cocer a fuego lento 
una pasta hecha de medio kilo de azúcar, doce 
yemas, una clara, medio kilo de almendras pisadas 
y cáscara de limón rallada, todo bien unido. 


A 
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(547) Panqueques.—Hacer una especie de crema 
con un cuarto de kilo de harina flor, dos cucha- 
radas de azúcar molida, cuatro yemas y cuatro ela- 
ras, todo bien unido, añadiéndole un poco de leche 
fría y media cucharada de manteca derretida. Se 
ponen al horno en moldes cilíndricos bien untados 
de manteca. En su defecto se hace derretir manteca, 
unos 100 gramos, en una asadera proporcionada, 
en la que se extiende la pasta de modo que abarque 
todo el fondo. A los tres minutos se da vuelta. Se 
deja el mismo tiempo y al sacar se espolvorea con 
azúcar. Se arrolla o se dobla en cuatro. 


(548) Torrtas.—Batir diez yemas con medio kilo 
de azúcar molido y aparte medio kilo de harina con 
medio kilo de manteca, uniendo todo cuando esté 
bien batido. Se pone vainilla molida. y vuelve a ba- 
tirse mucho. Se echan pasas y pedacitos de dulces 
secos y se pone en el molde. Al meter al horno, 
que debe estar caliente, se incorporan diez claras 
batidas a nieve. 


(549) Torta EspecIaL.—En tres cuartos de kilo 
de manteca bien batida, se echan una a una, doce 
yemas y se prosigue batiendo durante media hora 
más. Luego añadir a cucharadas medio kilo de 
harina, raspaduras de limón y una copita de jugo 
de uva. Por último se unen siete claras a nieve, 
y bien mezclada la masa se pone al horno, que no 
esté arrebatado, en un molde untado de manteca. 


(550) Pastas Para TÉ.—En 250 gramos de ha- 
rina, pónganse 100 gramos de almendras peladas 
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y machacadas € igual cantidad de azúcar molido, 
un poco de vainilla pisada, dos huevos y 100 gramos 
de manteca. Se hace con el conjunto una pasta ho- 
mogénea y se deja reposar una hora. Se estira 
la pasta hasta que quede de un espesor mínimo y 
con un vaso se hacen rodajas. Se las coloca en una 
asadera untada y espolvoreada de harina cuidando 
de que no se toquen. Se ponen al horno a fuego 
lento, evitando que les dé el aire. 


(551) Torrrras PARA MATE.—Hágase una masa 
con un cuarto de kilo de azúcar molido, un octavo de 
harina y cuatro huevos bien batidos. Se añade un 
octavo de kilo de manteca derretida. Se bate du- 
rante media hora y se ponen a cocer en moldecitos 
en horno con moderado calor. 


(552) Fran.—Se deslíen 60 gramos de manteca 
con un huevo entero. Se incorporan luego seis ye- 
mas, un quinto de kilo de azúcar molido, raspa- 
duras de limón y medio litro de leche. Se echa el 
flan en un molde cuyo fondo se haya cubierto con 
una capa de bizcocho. Se pone al baño de maría o al 
horno a cocer. Se sirve frío, espolvoreado de azú- 
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(553) CARAMELOS DE cuocoLaTE.—En una vasija 
enlozada poner a la lumbre un litro de leche, medio 
kilo de azúcar y dos panecillos de ehocolate ra- 
llados. Al empezar a hervir se mueve continua- 
mente hasta que espese. Si al echar una cucharada 
de pasta en agua fría adquiere consistencia, retí- 
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rese porque ya está a punto. Sobre una mesa de 
mármol bien aceitada para que no se pegue, extién- 
dese y antes de que se enfríe del todo se corta en 
cuadraditos. 


(554) PoLvoronzs.—Hacer una masa con medio 
kilo de harina, medio de azúcar y un cuarto de 
manteca. Cuando esté muy unido se hacen los polvo- 
rones, se ponen al horno y se dejan dorar. 


(555) Mawrecapas.—A medio kilo de manteca 
de leche con igual cantidad de azúcar molida bien 
batidas, se incorporan paulatinamente doce ye- 
mas. Vuélvase a menear meticulosamente esta mez- 
cla y agréguese medio kilo de harina y 20 gramos 
de canela en polvo. Se ponen a cocer a fuego mo- 
derado, en moldecitos cubiertos interiormente de 


papel. 


(556) MurzwcuEs.—Con medio kilo de azúcar se 
baten ocho claras hasta adquirir bastante consis- 
tencia. Sobre un papel se ponen copos, redondeán- 
dolos como medio merengue; se pone al horno re- 
gular y una vez dorados se juntan por su base dos 
a dos, bastando el contacto para adherirse. 


(557) ALFAJORES CORDOBESES. —Prepárase una 
masa, con un kilo de harina, dos docenas de yemas 
y cuatro claras batidas y una cucharada de anís en 
grano. Se da forma redonda a los alfajores y se 
les pone en agua hirviendo durante cinco minutos. 
En cuanto hayan aumentado, se pasan al horno y 
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cuando estén a punto se retiran. Se les rellena. de 
dulce de leche y se bañan (fórm. 545) matizando la 
superficie con grajeas. 


(558) MiL moas.—Una masa hecha con diez 
yemas y dos claras y un cuarto de kilo de azúcar 
bien batido, a cuyo conjunto se ha ido añadiendo 
un cuarto de kilo de harina, se trabaja mucho so- 
bándola hasta que se caliente. Cuanto más se estire 
y se vuelva a plegar la masa, tantas más hojas 
tendrá el pastel. Se pone al horno caliente, y al 
retirar se les pone dulce de leche en el medio y 
a los costados almendras molidas o maní picado y 
tostado. La capa superior puede bañarse en azúcar 
(fórm. 545). 


(559) Mazaprán.—Se toma medio kilo de almen- 
dras peladas dulces y un octavo de kilo de almen- 
dras amargas, se las da un hervor, se escurren y se 
las quita la piel. Pónganse a secar al horno y se ma- 
chacan en el mortero. En almíbar hecho con medio - 
kilo de azúcar, a punto flojo, se vierte la pasta mo- 
viendo para que no se queme. Cuando la masa se 
despegue fácilmente, será señal de que está cocida. 
Se retira, se deja enfriar y se recortan los maza- 
panes colocándolos sobre hojas de papel. Se meten 
en horno a fuego suave. 

También puede agregarse chocolate rallado a 
tiempo de cocer la pasta. 


(960) Narmras.—Batir ocho yemas y agregar 
un cuarto de kilo de azúcar molida volviendo a ba- 
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tir. Sin dejar de mover incorporar poco a poco 
para que una bien, medio litro de leche. Se pone 
a lumbre moderada, batiendo lentamente. Retirar al 
primer hervor y pasarlo a la fuente. Sírvanse con 
hojaldres o bizcochos. 


n 
V 


(561) MasrITAS DE VIEJA.—Prepárense unas ga- 
chas poco espesas con un kilo de harina completa, 
seis huevos, clara y yema, raspaduras de limón, 
jugo de naranja y leche y agua en idéntica propor- 
ción. Todo bien desleído. Se deja reposar la masa 
un rato. Y en una sartén con aceite hirviendo o 
manteca derretida se echa a freir la pasta a cucha- 
radas extendiéndolas. Dorar el frito de ambos lados 
y al sacarlo se espolvorea con azúcar molido. 


(562) FRrutILLAas EN LEeCHE.—Lavadas las fruti- 
llas, se cortan en rebanaditas, se espolvorean con 
azúcar común.o perfumiada al limón o a la vainilla 
y luego van amasándose con un tenedor hasta con- 
vertirlas en una pasta. Luego se añade leche cruda 
fresca, revolviendo al mismo tiempo el todo, y se 
observará que a medida que ella adquiere consis- 
tencia de erema, la frutilla pierde por completo su 
acidez. Sírvase enfriado en la heladera. 


(963) ARROZ AL MERENGUE.—Se hace un arroz 
con leche, muy espeso, con vainilla y corteza de li- 
món, y se pone a enfriar en la fuente en que se va 
a servir. Se baten claras a punto de merengue, se 
les agrega azúcar fino y se sigue batiendo hasta 
que tenga la consistencia deseada. Después se co- 
loca sobre el arroz y se pone al horno. Un momento 
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antes de estar a punto, se saca del horno y se in- 
erustan formando dibujos artísticos, algunas plan- 
tillas ; luego se vuelve al horno hasta que el meren- 
gue tome color. 


(964) TortILLA DULCE.—Se fríen en manteca al- 
gunas bananas cortadas a lo largo; se espolvorean 
con azúcar y canela. Se agregan dos puñaditos de 
piñones y un poco de corteza rallada de limón. 
Se pone una docena de huevos bien batidos y se 
hace una tortilla. Puede servirse así o untarla con 
una pasta hecha al mortero con almendras, avella- 
nas y miel. 


ADVERTENCIA.—Tanto en el Recetario como 


en los menús de la pág. 91 y siguientes, hay algunas 
recetas para postres. Búsquense con ayuda del In- 
dice. 


ÚLTIMOS TOQUES 


Vinos y Licores 


(Quien consume alcohol, en cualquiera de sus for- 
mas, aun cuando crea hacerlo moderadamente, no 
por eso deja de contribuir al alcoholismo universal, 
haciéndose cómplice de toda la miseria, el embru- 
tecimiento y los crímenes que ese veneno produce. 
Ante un monstruo semejante, que causa tan pro- 
fundo daño a la humana especie, cada hombre tiene 
el deber sagrado de expresar siempre y donde- 
quiera su reprobación. Cada ejemplo de aversión al 
alcohol, es un acto humanitario, y cada triunfo del 
hombre contra la tentación alcohólica, redunda en 
defensa de la integridad de su salud, de su ca- 
rácter y de sus principios, puesto que aquel que 
bebe, jamás puede estar seguro de ser dueño de 
sí mismo y observar una conducta moral. 

Todos los presidios del mundo están llenos de 
personas que os dicen: yo era un hombre honrado; 
un día... había bebido algo de más... Como con- 
clusión poned cualquiera de los abominables delitos 
que os llenan de horror al leer su descripción en los 
diarios. 

Hasta los conflictos pasionales y los sentimien- 
tos tumultuosos del corazón humano, pocas veces 
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producirían consecuencias trágicas sin el influjo 
homicida del alcohol. A sabiendas se busca en él, el 
estado de ánimo necesario para poder consumar una 
venganza. Donde la reflexión serena y un carácter 
educado moralmente, buscarían soluciones pacíficas 
y humanas; la mente perturbada por el alcohol, no 
piensa más que en sangre y exterminio, como si ese 
veneno llevara en su propia esencia el designio de 
un eran demonio enemigo de nuestra estirpe, pron- 
to siempre a sugerir todo lo que pueda matar el vi- 
gor físico y el valer moral del individuo y de la 
especie. 


E 


Todos estamos conformes en reprobar la embria- 
guez: al ebrio, hasta la Constitución le niega sus 
derechos cívicos. 

El ebrio nos repuena a todos; pero ninguno pa- 
rece darse cuenta de que él no es más que la víctima 
de las personas razonables. Veamos cómo razgonan 
éstas: 

“En todas las cosas, lo malo no es el uso, sino 
el abuso. Una copita de cuando en cuando, no hace 
mal.” 

Y ha habido que crear una industria del alcohol 
para satisfacer la moderada exigencia de las per- 
sonas razonables. 

Que es como si dijéramos: 

“Poner el pie en el abismo, rodar hasta cierto 
punto no es nada; lo malo es rodar hasta el fondo 
y despedazarse.” | 
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Pero, ¿quién es el que poniendo el pie en el abis- 
mo, pueda estar seguro de no rodar hasta el fondo? 

La inevitable realidad que se produce a pesar 
de la razonable moderación en el propósito, es que 
los malabaristas capaces de hacer equilibrios en el 
borde del abismo, son los menos, y los que van 
mucho más allá de lo que quisieran, son los más. 

Y en cuanto os esforcéis por cegar la sima €n 
que tantos se degradan, surge la protesta razonable 
de las personas moderadas. 

Si se quiere poner remedio a tanto daño, es ne- 
cesario establecer el criterio siguiente: En lo útil 
puede haber moderación y abuso; en lo inútil, no 
hay moderación posible: por poco que se use, siem- 
pre es demasiado. 

Toda persona que consume alcohol, aun cuando 
sea por dosis, en su concepto, moderadas, comete 
un abuso y contribuye a mantener abierta la sima 
devoradora en la cual caerán infaliblemente muchos 
de sus semejantes. Aun cuando él mismo esté per- 
fectamente seguro de no caer jamás en ella—se- 
guridad que nadie puede poseer en absoluto,— 
siempre constituye una grave falta de caridad el no 
esforzarse en cegar el abismo, para evitar que otros 
más incautos perezcan. 


tato cna 


Una cocina bien montada no debe, en manera al- 
guna, ser un rincón obscuro y húmedo, como los 
que los señores propietarios y arquitectos en conni- 
vencia, deseosos de obtener el mayor luero po- 
sible de los predios, destinan a ese uso. Tampoco ha 
de ser la cocina descuidada, llena de humo. 

En ninguna parte hacen tanta falta la luz y el 
aseo como en ella. El vegetarismo simplifica enor- 
memente la higiene de ese local. El pavimento 
deberá ser de baldosas. Las paredes y el techo, de 
“azulejos, para que sean lavables o de lo contrario 
se requerirá un blanqueado frecuente. En aquéllas, 
habrá perchas en donde colgar los utensilios que 
estén en uso, y se tendrá un armario adecuado para 
guardar lo demás. Estos utensilios son: una ba- 
tería completa de cocina, de hierro esmaltado, al- 
gunas tarteras, cazuelas y ollas de barro, y mol- 
des de lata de varias dimensiones. El cobre debe ser 
absolutamente desterrado. Los depósitos del carbón 
y de los residuos, deben ser tapados, el uno para 
impedir que se mezclen con el carbón substancias 
que puedan luego esparcir humos mal olientes, 
sea por efecto de gatunas mañas, sea por cualquier 
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motivo; el otro, para evitar su desagradable as- 
pecto y su poco to Hable aroma. 

La pileta donde se laven los platos, es convenien- 
tísimo que sea una artesa de tablas para evitar los 
golpes secos que quiebran la porcelana y el cristal 
como quien casca un huevo. 

El fogón vetusto de ladrillos se cubrirá con un 
tablón para que desempeñe el ofició de mesa y se 
pondrá en uso una de las llamadas cocinas econó- 
micas, a fin disponer del hornito, comodidad que no 
tiene precio y que es poco menos que irreemplazable. 
El horno, además de ser indispensable en infinidad 
de aplicaciones culinarias, puede substituir a las 
hornallas en varios usos, y su empleo significa 
siempre una gran economía de trabajo. Por ejem- 
plo: una de las cosas más penosas en la cocina 
es el dorar cebollas; se requiere un fuego de brasa 
consumida, no demasiado vivo, en la hornilla, y en 
el pecho el fuego sasrado del entusiasmo culinario, 
único que puede proporcionar al cocinero la pa- 
ciencia suficiente para mover de continuo la cebolla 
a fin de que se dore por igual. 

Si en vez de esto, se ponen las cebollas al horno, 
en rodajas rociadas con aceite, sea en la sartén sea 
en una asadera, el cocinero no tendrá trabajo al- 
guno y podrá dedicarse a otra cosa; pues el olor 
particular de la cetolla frita vendrá a advertirle 
del momento de extraer del horno su fritura. 

Un guisado hecho con la salsa (en vez de aña- 
dirla antes de servir) resulta mfinitamente más sa- 
broso, pero ofrece la dificultad de que es fácil de 
quemar en cuanto la salsa tenga alguna consis- 
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tencia. Esto se obvia concluyéndolo en el horno. 
Igualmente sirve para conservar calientes los fr1- 
tos, en especia! los buñuelos, que al enfriarse se 
apelmazan perdiendo casi todos sus atractivos, y 
las croquetas de papas, que adquieren un sabor de- 
testable si no se las mantiene calientes. 

Las legumbres con poca agua, también se cuecen 
mucho mejor en el harno. 

La utilidad extruordinaria del horno, bastaría 
por sí sola para dar la preferencia a las cocimas 
económicas, pero tienen además otras muchas ven- 
tajas; entre elias es de mencionar la de propor- 
cionar agua caliente en cualquier momento. Siem- 
pre que haya que agregar agua a cualquier comida, 
téngase el cuidado de que sea agua caliente, porque 
la fría tiende a deshacer los efectos de la cocción, 
endureciendo de nuevo los alimentos. 

La. hornilla ha de ser más bien baja por dos 
principales razones de mucho peso : para poder ver 
con facilidad adentro de la olla, y para que las 
bocas de los fogones vengan más abajo que el vien- 
tre, puesto que el calor con exceso sobre esa parte, 
puede producir desórdenes serios en la salud, in- 
cluso la formación de tumores abdominales, espe- 
cialmente el denominado cáncer de las cocineras. 

El local de la cocina debe estar iluminado por 
una buena ventana, con cortina, que pueda correrse 
cuando convenga dejar obscuro para ahuyentar 
las moscas. Destiérrese definitivamente el candil 
a petróleo, humeante reliquia, que ostenta el relieve 
de su anacronismo en el siglo de la electricidad; 
y si no es posible instalar un alumbrado eléctrico o 
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de gas, recúrrase a un quinqué, que se obtiene por 
módico precio y que proyecta una luz bastante 
aceptable si se cuida de mantener muy limpios su 
mechero y su tubo y bien igualada la mecha, para lo 
cual basta quitar lo quemado por medio de un papel 
de estraza envuelto en el dedo. Tal quinqué estará 
colgado del techo y provisto de un buen reflector 
de hierro enlozado, que deberá lavarse a menupdo 
o de lata niquelada que habrá de conservarse bien 
limpio. 

Para el lavado de platos, ollas y demás utensilios 
que hayan de estar en contacto inmediato con los 
alimentos, no se use:el jabón, sino la ceniza, pasada 
por tamiz a fin de que no raye. 

La cristalería se debe dejar escurrir después de 
enjuagada con agua abundante, y sólo cuando esté 
bien seca, se abrillantará con lienzos también per- 
fectamente secos. Lo mismo puede hacerse con la 


porcelana y la loza. 


El Comedor 


No es necesario decir que el comedor ha de ser 
aseado, y si es posible, espacioso. Pero lo que sí, 
conviene subrayar es que ha de ser ventilado, y tan 
conveniente es esa última condición, que siempre 
que se pueda se deberá comer al aire libre y entre 
follaje, cuyo verdor alegra la vista y depura la at- 
mósfera. Esto, fácilmente se obtiene, aprovechando 
las azoteas, donde con algunas pocas cañas y unas 
cuantas enredaderas, puede improvisarse una su- 
cursal del edén. Y si se quiere hacer bien las Cosas, . 
y el dueño de la casa o algún pariente poco ocupado 
es poseedor de un ingenioso meollo, nada más sen- 
cillo que edificar a base de hierros viejos y alambre 
galvanizado, una construcción liviana de bancos rús- 
ticos, alternados con tiestos y macetas, por el mo- 
dernísimo sistema del cemento armado. Para ello, 
se hace una mezcla de portland, cal, arena, guija- 
rros, trozos pequeños de ladrillo y baldosa, y con 
ella se recubren los hierros viejos sólidamente ata- 
dos con alambre unos a otros. Los tiestos, ma- 
cetas y Jarrones se hacen con ollas viejas y hasta 
con... (adivínelo el lector). Se les deja algún agu- 
jero expedito para la salida del agua que sobre 
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de los riegos y las lluvias, y se recubre superficial- 
mente todo, con portland mezclado de tierras de 
colores o yeso, según los matices que se desee, 
combinándolo de manera que imite la forma, el 
color y la estructura de las rocas. Se puede adornar 
con pechinas, caracoles marinos, fragmentos de ná- 
car y guijarros bonitos. De este modo es dable 
construir en cualquier patio o azotea un comedor 
rústico, que será lo más higiénico del mundo, tanto 
para el verano como para las demás estaciones, ex- 
ceptuando los días lluviosos o muy fríos. 

Un poco de familiaridad con la intemperie es. 
siempre muy provechosa. 

Tal es el comedor ideal de los vegetarianos. 

Lo que no excluye todas: las opulencias que cada. 
uno pueda permitirse con arreglo a su posición. 
social y situación económica; entendido que el natu- 
rista verdadero no simpatizará jamás con la crea- 
ción de falsas necesidades que no sirven para mal- 
dita la cosa, como no sea para esclavizar al 
hombre. | 

Por eso en una conferencia sobre la “Psicología 
del posesivo”, dijimos en cierta ocasión : 

“Te habitúas a una cosa que crees tuya, y luego 
no puedes pasarte sin ella. 

"Compras un mueble, lo haces necesario para t1 
y lo crees tuyo. 

"Pero el mueble podría pasarse sin ti, mejor que 
tú sin él; ¿quién es, pues, el dueño y quién el sler- 
vo? Repara que eres antes poseído que poseedor. 

”No poderse pasar sin muchas cosas es depender 
de muchas cosas. : | 
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”Depender de muchas cosas es gozar del mí- 
mimum de libertad. 

"Crear necesidades es hacerse esclavo. 

"De ahí que quien imagine que el aumento de co- 
modidades proporciona mayor suma de felicidad, 
yerra de medio a medio. 1 

” El ideal sería no necesitar nada, y el mayor 
grado de libertad prácticamente posible, consiste 
en la reducción de las necesidades. 

"Tal es el aspecto emancipador del Naturismo.” 


El Tabaco 


Además del alcohol, otra de las porquerías que no 
suelen faltar en un banquete, es el tabaco. En 
forma de cigarrillos o de puros, algunos de los 
cuales cuestan gran cantidad de dinero, el tabaco es- 
parce su hedor en los comedores, produciendo es- 
tragos considerables en el organismo de sus aficio- 
nados, especialmente en el sistema nervioso y en los 
aparatos respiratorio y digestivo. 

Atrofiar deliberadamente la sensibilidad del gus- 
to y del olfato e inhabilitarse para el goce de los 
mil delicados sabores y aromas que la Naturaleza 
nos ofrece en sus variadas producciones; quedar 
indefenso ante los medios infectados y los alimentos 
impropios, porque los sentidos que debieran darnos 
el oportuno aviso, están degradados y no desempe- 
ñan sus funciones respectivas; eso es lo que hacen 
los consumidores del tabaco, del alcohol y de la sal. 
Con frecuencia se lee en los diarios, que individuos, 
familias enteras y hasta gran número de personas 
reunidas en un banquete, han sido envenenadas. 
Muy difícilmente podría serlo un naturista. Sus 
sentidos están demasiado despiertos para que pue- 
dan confundir un alimento con un tóxico, o para que 
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les pase inadvertido un sabor extraño al que un 
manjar dado debe poseer. 

El inhalar un humo cualquiera, aun cuando no 
fuese venenoso, sería siempre nocivo. Las muco- 
sas, desecadas por él, se inflamarían, y toda suerte 
de desórdenes funcionales podrían manifestarse 
a consecuencia de ello. Pero si ese humo contiene 
además substancias narcóticas capaces de paralizar 
en mayor o menor grado la actividad visceral; 
entonces los productos catarrales ocasionados por 
la inflamación de la mucosa, no podrán ser expeli- 
dos sino muy deficientemente, y su desecación y su 
afianzamiento en el organismo, determinarán esas 
bronquitis asmáticas que suelen padecer los fuma- 
dores, y que alteran la respiración y la hematosis 
por consiguiente; de donde resulta que la sangre 
tiene que empobrecerse cada vez más de sus elemen- 
tos vitales, perdiendo la facultad de nutrir a los 
órganos y causando forzosamente una decadencia 
general. 

Como si esto fuera poco, téngase en cuenta que 
esa paralización de los pulmones por el tabaco, 
afecta a su desarrollo cuando se ha adquirido el 
funesto vicio en la época del crecimiento. En estos 
casos el pulmón no se desarrolla plenamente, lo 
cual bien se evidencia en el deprimido tórax, tan 
común en el niño fumador; y aun cuando las leyes 
de la herencia no sean absolutas, siempre existe 
la probabilidad de que si el niño fumador es hijo 
de padre también fumador, suceda, como vulgar- 
mente se dice, que llueva sobre mojado; esto es: 
que el padre cuyos pulmones son anormales, fam- 


EL VECETARISMO TEÓRICO Y PRÁCTICO 313 


poco transmitirá a su prole unos pulmones ro- 
bustos. ¡ 

Como, desgraciadamente, el fumar no es la única 
locura suicida de la humanidad, no se le puede atri- 
buir toda la tuberculosis que existe en el mundo 
y que va en aumento pavoroso día a día; pero es 
indudable que influye mucho ese vicio en el des- 
arrollo de tal enfermedad, sobre todo a medida 
que se empieza a fumar desde temprana edad. El 
tabaco, más soportable para el hombre hecho, es 
funesto en la niñez y en la adolescencia, pues, como 
ya se ha dicho, impide el desarrollo de los pulmones, 
Antiguamente, cuando un joven se volvía tísico, 
culpábase al tabaco y a la iniciación prematura en 
los goces amorosos. Más adelante, se acusó a los 
microbios, lo que bastaría para demostrar cuán da- 
ñosa es la doctrina microbiana, por cuanto ella hizo 
olvidar los verdaderos peligros que acechan a la 
infancia y a la pubertad, los cuales para ser conju- 
rados requerían una moral y una higiene que es- 
taban compenetradas hasta la identidad; y desen: 
tendiéndose del lado moral, que ya pareció anti- 
cuado y hasta ridículo, se practicaron mil necedades 
de precaución contra los microbios, y no se puso 
más el empeño de antes en evitar las hombradas de 
los niños en fumar y en otras cosas. 

Si a esto se añade la influencia de la perjudicial 
vacuna, que consiste en mezclar cierto pus a la 
sangre, se comprenderá por qué aumenta la tuber- 
culosis de una manera estupenda, hasta el punto 
de constituir una obsesión universal. Quizás el 80 
por 100 de las comunicaciones presentadas al gran 
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Congreso Médico de Budapest, trataron de ella. 

Véanse los males que, entre otros, causa la per- 
sona que fuma: 

Infesta su organismo. 

Infesta el aire que han de respirar los demás. 

Atrofia sus sentidos. 

Malgasta su dinero. 

Malgasta su saliva, que luego le falta para hacer 
una buena digestión. 

Da un mal ejemplo. 

Fomenta las enfermedades pulmonares y esto- 
macales. 

Esto, sin especificar la acción del tabaco sobre 
los centros nerviosos y particularmente sobre el 
cerebro; y dejando de lado su poder destructivo 
del aparato cardiovascular, porque entonces ha- 
bríamos de destinar a tan inmunda droga mucho 
más espacio del que le tenemos destinado. 

En contraposición a la sobremesa del banquete 
de fumadores que se rodean de un aire espeso € 
impuro cuando més falta les baría estimular sus 
funciones mediante la tónica acción de una atmós- 
fera diáfana y vivificante; aconsejamos a los natu- 
ristas pasear o dormitar unos minutos al aire libre 
después de las comidas, y cuando sea posible, ten- 
derse al sol, en la playa o en el bosque, inhalando, 
no la fetidez de una solanácea virosa, fermentada y 
resecada, sino la erata brisa marina o la fragancia 
exquisita de las flores. 


Las infusiones excitantes 


El té, el café, el mate y el chocolate, debieran 
suprimirse, pues son nocivos. Sin embargo, el 
hecho de no embriagar coloca a esas bebidas muy 
por encima del innoble alcohol. El envenenamiento 
que dichas substancias pueden producir, únicamente 
se manifiesta cuando se ha cometido grandes abu- 
-sos. El mate es la más perjudicial. Tan rica en alca- 
loides tóxicos como el café, su pernicioso influjo 
sobre el corazón, el estómago y el cerebro son evi- 
dentes. Aleunos mates después de comer, bastan 
a menudo para acidificar por completo la digestión. 
Tomados en ayunas suelen producir diarreas, ma- 
reos o palpitaciones dolorosas. 

El té es la más inofensiva de esas infusiones. 
Usándolo muy fuerte tendría inconvenientes se- 
mejantes a los del café; pero sabido es que para 
disfrutar del aroma y del sabor delicado del té, 
es indispensable hacerlo muy suave, en recipiente 
bien tapado para que no se pierdan los aceites 
volátiles, y servirlo [apenas escaldado, contraria- 
mente a la. moda inglesa de dejarlo en infusión 
mayor tiempo. 
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El café, no siendo muy fuerte y tomándolo en 
pequeñas cantidades no es perjudicial más que a 
los dispépticos y a los cardíacos. Tiene el incon- 
veniente de todos los excitantes: habitúa el orga- 
nismo a funcionar bajo su influencia, de donde re- 
sulta que en cuanto le falta la excitación habitual, 
uno se siente física e intelectualmente embotado. 
Y como por otra parte el cuerpo se acostumbra 
poco a poco al excitante y es cada vez menos sen- 
sible a su acción, se impone la necesidad de ir ele- 
vando las dosis, con lo cual se engendra un vicio 
obsesante, cuya satisfacción llega a considerarse 
más imprescindible que la de las verdaderas nece- 
sidades. Pero, un buen día, el estómago se niega 
a soportar la dosis que el cuerpo exige; presén- 
tanse perturbaciones graves que obligan a la su- 
presión del excitante, y ahí tenéis a nuestro hombre 
que se siente triste, neurasténico, como si su vida 
careciese de objeto—al modo de un corto de vista 
a quien le privarais de sus anteojos—o bien de- 
cidido a proseguir con su vicio, aun cuando vea 
que el organismo no lo tolera más y que cada toma 
de la droga favorita adquiere las os de ' 
un acto suicida. 

En cuanto al chocolate, obsérvese que al usarlo, 
merced a la molienda fina, se bebe un alimento 
sólido que debiera ser debidamente masticado, pri- 
vándolo así de la indispensable insalivación. 
Por eso, además de la acción tóxica debida a 
su composición química, tiene el inconveniente 
de ser muy indigesto y de irritar todo el tubo di- 
gestivo. 
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Esos excitantes son consumidos por hallar gratas 
las sensaciones que nos producen. Filosofemos un 
poco sobre ellas. ] 

Las sensaciones normales tienen un valor edu- 
cativo; esto es: los sentidos se hacen cada vez 
más aptos para percibirlas, del mismo modo que el 
ejercicio de un arte cualquiera, desarrolla la habi- 
lidad correlativa. Las sensaciones producidas por 
los excitantes en general, son anormales, pues atro- 
fian los sentidos en lugar de desarrollarlos, hacién- 
dolos cada vez menos aptos para la percepción; de 
ahí el aumento progresivo de las dosis, que hace 
que todo excitante pueda ser motivo de un 
vicio. 

Ahora bien; si se tiene en cuenta que aparte del 
Ser, su capital de datos para interpretar el mundo, 
lo obtiene de las sensaciones, se comprenderá cla- 
ramente que de la mayor riqueza y finura de éstas, 
dependerá en gran parte que el Ser se halle en 
condiciones evolutivas. Se comprenderá también 
que la atrofia de los sentidos, implicando la de las 
facultades correspondientes, privará el juicio de in- 
formes y de asesoraciones, sin los cuales su con- 
cepto sobre las cosas, será incompleto y erróneo, 
y el mismo Ser se hallará inferiorizado por la pér- 
dida de preciosos atributos. 

Las sensaciones normales nos acercan al alma de 
las cosas. Las sensaciones anormales cavan un 
abismo entre el hombre y la Naturaleza. 

Hay que experimentar, pues, hacia los excitantes, 
el mismo horror que las religiones profesan a los 
malos espíritus. Para tentar, ofrecen perspectivas 
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de castillos encantados y bellezas de cuento de ha- 
das; pero a la postre abandonan a sus víctimas 
en el infierno del embrutecimiento (*). 


(*) Kneipp ha ideado varias infusiones no excitantes y más 
bien nutritivas, que reemplazan perfectamente a los excitantes 
habituales. Entre ellos, el café de malta ha encontrado universal 
aceptación, y su uso se propaga de un modo extraordinario. 


La leche 


Es indiscutible que la leche de vacas es el ali- 
mento mejor... para los terneros. También indis- 
cutiblemente un hombre es demasiado distinto de 
un ternero, para que pueda utilizar sin dificultades 
el alimento tan maravillosamente adaptado a las 
necesidades de los hijos de las vacas, y eso con 
tanta mayor razón si se recuerda la enorme dife- 
rencia que existe entre nuestro tubo digestivo y 
el de un rumiante. 

Pero como quiera que sea, la leche no resultaría 
tan mal alimento si se tratase de tomarla imitando 
en lo posible a la naturaleza. Claro que no recomen- 
damos el uso del biberón, que no sentaría muy bien 
a las personas mayores, aun cuando el mate, que 
con toda gravedad saboreamos, se le parece bas- 
tante; pero sin llegar a tal extremo, trataremos 
de imitar cuanto podamos el acto de la lactancia, 
que es la única forma natural de consumir el nutri- 
tivo líquido. i 

El estómago no se aviene en general a soportar 
grandes cantidades de líquidos, y, tanto es así, que 
hasta en la misma leche el estado líquido es una 
forma transitoria, adaptada a la primera edad de 
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los mamíferos, cuando carecen todavía de denta- 
dura; pero en realidad la leche, con respecto de 
la digestión, es sólida pues en ese estado se la di- 
giere. 

La manera más segura de echar a perder la 
leche, es hervirla. La leche mala no se hace buena 
hirviéndola; en cambio, la buena se hace mala, 
pues sufre transformaciones biológicas, físicas y 
químicas de importancia, que alteran su poder nu- 


-tricio y su digestibilidad. Para que la leche esté 


en buenas condiciones, ha de tomarse fresca. Los 
recipientes que se empleen para contenerla, han de 
ser preferentemente de vidrio y exentos de ángulos 
y aristas. Su cavidad debe ser redondeada en todas 
sus partes, y su boca ancha, para permitir el fácil 
lavado. Sería deseable que se generalizasen las 
botellas de papel impermeable, ya en boga en mu- 
chas ciudades europeas, cuyo exiguo costo permite 
tirarlas cuando han servido una vez; ya que tan 
difícil resulta asegurarse de que las vasijas usa- 
das por los lecheros, hayan sido lavadas con la: 
prolijidad necesaria. 

Para beber leche con aprovechamiento, sin per- 
juicio de las contraindicaciones que puedan impo- 
nerse en casos particulares, hay que tener en cuenta 
las reglas siguientes: 

1.2 Que la leche sea cruda. 

2,2 Que no esté demasiado caliente ni demasiado 
fría siendo preferible, por todos conceptos, que 
conserve el calor del animal del que procede. ' 

3.2 No beberla en gran cantidad de una vez. 

4.2 Tomarla a pequeños sorbos. 
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5.2 Entretenerla en la boca y fomentar la se- 
creción de la saliva, haciendo de manera que ambos 
líquidos se mezclen perfectamente. 

6.2. No volver a beber leche mientras no se haya 
digerido la que se bebió antes, para no obligar la 
digestión a retroceder a su primer período, y 

72% No beber tampoco agua ni otro quido al- 
euno durante la digestión de la leche. 

Estas reglas o por lo menos algunas de ellas no 
rezan cuando se emplea la leche como uno de tantos 
ingredientes de un manjar. Sin embargo, aún en 
este caso, trátese de cumplirlas hasta donde sea 
posible, y se notará bien pronto los excelentes efee- 
tos del método empleado. 

Recuérdese siempre que con respecto a la diges- 
tión, la leche difiere esencialmente de todos los 
demás líquidos, y que el beberla como si fuese agua, 
es, por lo tanto, un solemne disparate. 


ALGUNAS APLICACIONES HIDROTERAPL 
CAS PARA LOS MAS COMUNES DESÓRDE. | 
NES DEL APARATO DIGESTIVO Al 


o q Está demás decir que la mejor cura de las indi- 
gestiones, es no indigestarse. Pero, la sobriedad 
más ermitaña no podría nunca, ad defini- 
tivamente nuestras digestiones, pues el hecho de 
ser seres sensibles, o y afectivos, tiene 
también sus inconvenientes. 

De todo lo que pueda quebrantarnos, lo más 
directo es lo que afecta a muestros sentimientos. 
La mejor comida con un disgusto por postre, nos 
sentará peor que si hubiésemos tragado guijarros, 
y, por lo mismo, el régimen más sano, no nos li- 
brará de la dispepsia, si no sabemos e al olvido 
todas nuestras preocupaciones en el momento de 
sentarnos a la mesa. un] 

Sea cuál fuere la causa de una od bueno A 
es saber cómo debemos cuidarnos si llegamos a 
| contraerla, e igualmente útil será que conozcamos 
los métodos más sencillos y eficaces que el sistema 
| naturista aconseja para otras A pro- | 


EA y E S: Z 
A A O IN 


za DR 


bables del aparato digestivo. 
| Para poder masticar con esmero, y ya se ha di- 
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cho que la masticación minuciosa es de todo punto 
indispensable a la digestión, requiérese poseer una 
buena dentadura. Como son muy contados los eiu- 
dadanos que dispongan de ella, prueba irrecusable 
de la extrema degeneración física a que nuestra 
raza ha llegado, hay que acudir a un dentista que 
haga todas las reparaciones necesarias, a fin de 
que sea posible la buena masticación. 

Los dientes malos no sirven sino para no dejar 
trabajar a los buenos. 

Hay que advertir, sin embargo, que aun los peo- 
res dientes no siempre duelen, sino que precisa 
para ello que exista una inflamación local, sea 
en el nervio, sea en el periostio. En tal caso, esa 
inflamación que se manifestó ahí como pudiera ma- 
nifestarse en otra parte, habrá que considerarla 
como el síntoma de una anormalidad más general, 
con frecuencia cansancio nervioso debido a los ex- 
cesos o al poco dormir, y muy a menudo no es más 
que un eco de la inflamación gástrica o gastroin- 
testinal. 

El primer cuidado que hay que prodigar a los 
dientes consiste en limpiarlos sólo con agua y un 
lienzo, desterrando toda clase de dentríficos que 
suelen ser muy dañinos. 

No hay que considerar cosa baladí la conser- 
vación de la dentadura y su reposición si está 1n- 
completa, pues la masticación minuciosa es esen- 
cial para el buen funcionamiento de todo el apa- 
rato digestivo. 
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Cuando en la lengua aparecen pequeñas granu- 
laciones y el contacto de los alimentos con ella 
determina cierto ardor, es que se nos convida a 
un día de ayuno, o cuando menos, a una dieta de 
frutas sazonadas, masticadas con toda pulcritud. 
Además será muy conveniente aplicarse una. ablu- 
ción continuada ventral y dormir con una compresa 
también ventral. 

El procedimiento mejor fundado teóricamente y 
que en la práctica nos ha dado siempre excelentes 
resultados para la aplicación de las abluciones con- 
tinuadas, consiste en combinar la ablución propia- 
mente dicha, con el masaje y la fricción. Sirva para 
ejemplo la “ablución ventral continuada” que pa- 


samos a describir: una tina o barreño mediano, - 


lleno de agua fría o templada, según los casos, una 
tabla algo más larga que el diámetro del barreño, 
y un trapo cuadrado de cuarenta centímetros que 
sea de un tejido de bilo áspero y poco tupido: tales 
son los utensilios necesarios para proceder. El ba- 
ñista, una vez colocada la tabla sobre el barreño, 
se sienta en ella, por supuesto que sin mojarse, des- 
nudo el vientre pero abrigadas las piernas y, sl 
tendieran a enfriarse los pies, se podrá recurrir a 
los frascos caloríferos. Toma el trapo por dos de 
sus ángulos colaterales y lo inmerge en el agua de- 
jándolo empapar bien sin soltarlo; luego, en esta 
misma posición, levanta el trapo extendido, y lo 
aplica sobre el abdomen y el epigastrio. Cuando 


cese la primera impresión de frío, pasará ambas 
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'manos por encima del trapo, oprimiendo la carne 


con la punta de los dedos en movimientos simé- 
tricos y siempre partiendo del medio hacia los 
lados. Pasados aleunos segundos en ese ejercicio 
de masaje mecánico, proseguirá haciendo movi- 
mientos semejantes, pero entonces serán del medio 


a los lados y de los lados al medio, con lo cual 


el trapo ejercerá una frotación simétrica que se po- 
drá prolongar por diez o quince segundos. Por úl- 
timo, se volverá a tomar el trapo por las dos puntas 
superiores, se lo volverá a sumergir en el agua 
agitándolo bien, y se comenzará de nuevo toda la 
serie de operaciones descritas. Al primer amago 
de frío, de malestar o de excitación nerviosa hay 
que interrumpir el baño, envolverse en torno del 
cuerpo con inclusión de la parte bañada, una toalla 
seca, sobre la cual se arrollará una manta de lana, 


y se procurará reaccionar, lo cual, si resultase 


difícil, se favorecerá mediante la ingestión de una 
tisana cordial, permaneciendo durante un rato en 
la cama. 

La compresa ventral es un trapo de hilo burdo 
que se aplica humedecido en agua fría sobre el 
vientre; debe tener dimensiones tales que colocado 
diagonalmente cubra de hipocondrio a hipocon- 
drio. Ha de exprimirse mucho, y el número de do- 
bles dependerá de la reactividad de cada uno. En- 
cima de ella una vez colocada, se pone una. buena 
pañoleta de lana que abrigue mucho y luego se 
sujeta con una toalla u otro trapo adecuado que 
eireundando el cuerpo se prende con imperdibles. 
La aplicación de la compresa varía según los 
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casos; el modo más cómodo es ponerla de noche 
después de haber entrado en calor en la cama, y 
dejarla hasta la mañana, en que al retirarla, se 
aplicará una loción local o total, según el ánimo; 
esto es, un lavado rápido con trapo mojado en agua 
fría, sea solamente en el abdomen, sea en todo el 
cuerpo. 

Este mismo tratamiento conviene para las di- 
versas anormalidades intestinales; como ser dia- 
rrea, estreñimiento, flatulencia, ete. 

La inapetencia se combate con el siguiente tra- 
tamiento: ' 

Sentarse diez segundos en dos dedos de agua fría, 
una hora antes de las principales comidas; al levan- 
tarse del baño tomar media tacita de tisana suave 
preparada con una hoja de ajenjo. Lociones frías 
rápidas matinales alternando la inferior con la 
total, y paseos a la playa o al campo. 

En caso de acidificarse la digestión, lo primero 
es diluir los ácidos para que no sean excesiva- 
mente corrosivos, pues de lo contrario, a la larga, 
podrían llegar hasta a producir ulceraciones o neo- 
plasias en el estómago. 

Ha de beberse, pues, gran entidad de agua tibia 
y si se producen náuseas, nada mejor que favorecer 


el vómito haciendo cosquillas en la garganta con - 


una pluma. Es sencillamente estúpido tragar in- 


mundos menjurjes como vomitivo, disponiendo de 


un medio tan fácil e inofensivo. 
Y volviendo al punto de partida—si llegara. el 
lector a indigestarse,—ha de aplicar una compresa 


bien caliente, pero que no queme, y renovarla por 
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- otra igualmente caliente en cuanto comience a en- 
- friarse; y así sucesivamente hasta provocar el su- 
dor. Acto seguido tomará una loción total, empe- 
zando por el epigastrio. Algunas tacitas de una ti- 
sama preparada econ marcela y anís en grano, o 
simplemente agua caliente, serán muy útiles du- 
rante la aplicación de las compresas. 


Ko Rx ox 


Si fuese necesario favorecer la defecación, no 
se acuda jamás a purgantes, ni se emplee para 
lavaje intestinal, el jabón, o substancias medica- 
_mentosas. Tampoco se use el agua sola que disuelve 
y acarrea consigo al exterior gran cantidad de 
mucus útil. Empléese para los lavajes un mucílago 
lo más espeso posible, con tal que corra por el apa- 
rato sin dificultad. Ese mucílago ralo se prepara ha- 
ciendo hervir en el agua un poco de almidón, ha- 
rina, maizena u otra fécula cualquiera. El lavaje 
ha de ser tibio y abundante, pero más bien con- 
viene repetirlo que violentar el intestino, de ma- 
nera que nunca debe proseguirse inyectando el 
agua, cuando ello produzca dolores. 

Con el uso de las compotas de fruta, las frutas 
frescas y el pan completo, rara vez será necesario 
practicar lavajes intestinales, pero en caso de re- 
currir a ellos, hágase en la expresada forma, que 
es la más eficaz y la que tiene menos inconvenientes. 


ES 


Es indudable que las generalidades que prece- 
den están bosquejadas a grandes rasgos, pero no 
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por eso dejarán de prestar muy buenos servicios 
a los que las tomen en consideración. Para más 
datos sobre el tratamiento naturista, consúltense 
los tratados especiales de esa materia, o, lo que es 
mejor, búsquese el consejo de personas experimen- 
tadas, sin olvidar que no lo son todos los que dicen 
serlo, pues muchos, incluso médicos, aplican el sis- 
tema naturista sin conocer sus principios funda- 
mentales. Esta es la prueba más segura del ere- 
ciente éxito que acompaña al referido sistema, pués 
sólo los artículos acreditados, merecen los honores 
de la falsificación. 


Para generalizar 


la Cocina vegetariana 


Imaginan muchos vegetarianos, que el desprecio 
por la cocina forma parte integrante del sistema 
que sostienen. Esto es un error teóricamente grave 
y, lo que es peor, un error muy perjudicial. 

Si el régimen vegetariano no tuviera otro objeto 
que el de ser aplicado a la dieta de los enfermos, 
habría aún un interés en hacerlo tan grato como 
fuera posible, y eso que los enfermos se someten 
a lo más desagradable, cuando les es prescrito para 
su curación. Pero ya que nuestro régimen aspira 
nada menos que a substituir o reemplazar al eo- 
rrientemente arraigado, tiene que colocarse en con- 
diciones de evidente y ostensible superioridad ; esto 
es, tal superiordiad ha de referirse no sólo a las 
propiedades intrínsecas, sino también a las condi- 
ciones exteriores. 

Mientras para competir con la comida mixta, 
generalmente bien hecha—porque orienta e ilu- 
mina su preparación una experiencia secular— 
entre en liza una comida vegetariana mal hecha, 
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no habrá competencia posible, y el vegetarismo 
será el privilegio de unos pocos elegidos. 

Para competir con ventaja y poder aspirar a la 
generalización de nuestro sistema, hay que cocinar 
vegetarianamente mejor que en las cocinas mixtas, 
y para ello es indispensable dedicarse con talento 
a la cocina vegetariana y, lo que es más, dedicarse 
con amor, porque cada anida o industria o apar- 
te de las fórmulas rutinarias, ciertos secretos que 
confieren la maestría y que sólo el amor puede re- 
velarlos. 

Todo arte tiene su “Magia” y, como se sabe, ella 
consiste en la pureza de las líneas esenciales y no 
en el recargo de ornamentos. En la cocina, muchos 
condimentos sólo sirven para ofuscar o esconder 
- las cualidades o excelencias naturales del manjar 
que se adereza, cuando el verdadero “Arte culina- 
rio”, debe realzarlas. 

Sade pues, que por cocinar con amor, no ha 
de entenderse el hacer mescolanzas inverosímiles 
ni extremar el salpimentado. 

El Amor debe siempre realizar “lo mejor”, del 
modo más sencillo. ¿No es él, quien ha enseñado a 
los pájaros para que construyan sus prodigiosos 
nidos?... 


El hierro en la alimentación 


Es conocida la influencia del hierro en la función 
esencial de la vida: la sanguificación o hematosis, 
verdadero punto de contacto de la alimentación, la 
cireulación y la respiración, y por consiguiente, sín- 
tesis de todas las funciones que tienen por objeto 
la conservación del cuerpo. El hierro, en efecto, 
por su afinidad con el oxígeno atmosférico, lo fija 
en el glóbulo hemático y, por ser el cuerpo magné- 
tico por excelencia, fija también el magnetismo te- 
rrestre en una forma particular. Ese magnetismo 
terrestre en su aspecto biológico corresponde al 
flogisto alquímico y al prana de las escuelas yogas 
del Indostán. 

Hay suma conveniencia en que el régimen ali- 
mentario sea rico en hierro: empero el único hie- 
rro asimilable es el que contienen en estado orgá- 
nico muchos de nuestros habituales alimentos ve- 
vetales, lo que pone de manifiesto la absoluta inuti- 
lidad de las preparaciones ferruginosas, las cuales 
son además perjudicialísimas por los estragos que 
causan en la dentadura, en el estómago, en los Ór- 
vanos de las secreciones, y en todo el organismo, 
mientras retenidas en él, lo mineralizan y lo alejan 
cada vez más del grado de flexibilidad que deben 
poseer los tejidos para desempeñar perfectamente 
sus funciones, tendiendo a hacerlos semejantes a 
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la inerte roca que es incapaz de sensibilizar el 
soplo de vida. 

Los medicamentos ferruginosos u otros cuales- 
quiera de que el cuerpo pueda menester, los brinda 
al instinto que los desea, el reino vegetal, que los 
produce. ya perfectamente preparados y asimila- 
bles, justificando y explicando el porqué de las 
preferencias en apariencia caprichosas de enfermos 
y sanos, en materia alimentaria. 

Parécenos interesante a este propósito reprodu- 
cir unas cuantas cifras que expresan la dosis de 
hierro en miligramos por cada 100 gramos de ali- 
mento vegetal: pan de trigo, 1.5 miligramos; pan 
de centeno, 2.3; erosella, 3.6; arroz, 4.5; cebada, 4; 
Uvas negras, 5.8; patatas, 6.2; guisantes, 6.8; ju- 
días blancas, 8.5; zanahorias, 8.9; lentejas, 9.3; es- 
párragos, 20.5; coliflor, 28 a 37; achicoria, 20 a 25, 
y espinacas, 35 a 45. 

Después de esto podemos reirnos un rato del in- 
ventor de las gallinas ferruginosas y de los huevos 
ídem, que contendrían el hierro en estado inorgá- 
nico, como recargo morboso, como materia extra- 
ña... pero los señores químicos serán incapaces de 
distinguir un elemento cuando obra como -Ingre- 
diente nutritivo, o el mismo, cuando es expulsado o 
está en vías de serlo por las exereciones. Sin em- 
bargo, si no hubiera diferencia aleuna entre ambos 
estados de los mismos elementos, ¡resultaría que 
la alimentación ideal consistiría en ingerir las pro- 
pias excreciones ! 


Agricultura y ganadería 


SUS PROYECCIONES 


Agricultura significa: trabajo, arraigo de nacio- 
nales e inmigrados a las tierras por ellos cultiva- 
das, amor a la paz, que hace posible el trabajo; 
horror a la revuelta, que destruye la labor penosa- 
mente consumada ; aprovechamiento máximo de las 
riquezas naturales, progreso moral e intelectual 
del pueblo, desaparición de hábitos crueles, dismi- 
nución de la criminalidad, mejoramiento de la sa- 
lud pública; todo lo bueno, en fin, a que pueda as- 
pirar el alma nacional. : 

Ganadería significa: malversación de las me- 
jores tierras en producir pastos, cuyo valor es nulo 
si se lo compara al de los granos, frutas, legumbres 
y hortalizas; mínimo aprovechamiento de las ri- 
quezas naturales, escaso estímulo para la inmigra- 
ción, escaso freno para la emigración, tendencia le- 
vantisca, hábitos crueles, escaso amor al trabajo 
y a la paz, inconsciencia moral, propensión al eri- 
men y al alcoholismo... Un trozo de carne pide un 
“vaso de vino, y éste pide otro, y el otro, otro... 
¿hasta dónde? Hasta la estupidez, la locura, el ere- 
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tinismo, la degeneración y la epilepsia heredita- 
- rias. | 
¡Loor, pues, a la agricultura redentora y civili- 
zadora! ¡Atrás la lúgubre herencia de un pasado 
odioso, de una verdadera noche moral! ¡Fuera la 
ganadería, con su secuela de miserias, horrores y 
calamidades! 
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Una última palabra 
a los que temen debilitarse con el 


Vegetarismo 


Infinitos son los datos que pudiéramos citar al 
respecto. Nos conformaremos con reproducir el re- 
corte siguiente de uno de los principales diarios: 


CóMO SE ALIMENTAN LOS HOMBRES MÁS FUERTES DEL MUNDO.— 
Los mensajeros indios, que llevan despachos a largas distancias, 
no comen más que arroz, a pesar de andar diariamente lo menos 
cien kilómetros, recorriendo diversos pueblos. 

Los aldeanos rusos, que se alimentan de verduras, pan negro, 
leche y puerros, trabajan diez y seis o diez y ocho horas diarias, y 
son todos gente muy robusta. 

También son notables por su fuerza muscular los jornaleros, 
marineros y otros proletarios del moderno Egipto, que desde tiempo 
inmemorial viven casi exclusivamente de melones, cebollas, habas, 
lentejas, dátiles y maíz, x 

Los leñadores de la Alta Baviera, que guisan su frugal comida 
con un poco de sebo (*), rinden una cantidad enorme de trabajo. 
La carne no la prueban más que los domingos, y sólo comen un 
poco. 

El soldado turco es extraordinariamente frugal. Sólo bebe agua 
O limonada; su dieta se reduce a un poco de arroz e higos, y apenas 


()  Sebo, a falta de cosa mejor. 
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toca la carne. Sin embargo, su vigor es notable, y su valentía, in- 
disputable. Los mozos de cordel de Salónica y Constantinopla comen 
lo mismo, y su fuerza es tan proverbial, que se suele decir “fuerte 
como un turco”. 


Y... ¡no olvidar que quien come carne, come CA- 
DAVER! 


APÉNDICE 


Habiéndose efectuado en estos últimos 
años estudios especiales sobre la nutrición 
y los alimentos, creemos necesario comple- 
tar nuestra obra con un capítulo sobre las 
“Vitaminas”, que nosotros hemos pro- 


puesto denommar “Bromatormoñas” y 


una refutación al eminente fisiólogo Ch. Rái- 
chet, quien, basándose sobre todo en la 
termolabilidad de algunas vitaminas, pre- 
conizó el exclusivismo del alimento crudo. 
Se observará en estos trabajos recientes 
observaciones que rectifican hasta cierto 
punto nuestras apreciaciones sobre la Ci- 
vilización y la Ciencia. Es precisamente 
para caracterizar esta evolución, que he- 
mos adoptado el neologismo “Eubiosis”, 
en oposición a la tendencia primitivista o 
salvajista de ciertos camaradas, la que, en 
parte, hubimos de compartir cuando neó- 
fitos. 


A 


La cuestión de las Vitaminas 


Hacia 1912, la Fisiología vióse enriquecida con 
un nuevo capítulo, y por cierto de los más intere- 
santes, no sólo por la luz que proyecta sobre los 
arduos problemas del metabolismo o nutrición; no 
sólo por el enriquecimiento que aporta a la quí- 
mica orgánica; no sólo por la nueva interpretación 
que permite en una serie de enfermedades, que 
quedan agrupadas naturalmente bajo un común 
concepto etiológico; no sólo por las fecundas orien- 
taciones que trae a la terapéutica y a la profilaxis 
de las mismas; como si todo esto no fuera ya bas- 
tante, queda aún el aspecto de mayor interés práe- 
tico, relacionado con la vida hígida en su faz bro- 
matológica. Me refiero a las “vitaminas”. 

Hemos sido los primeros en hacer notar las con- 
secuencias favorables de este bello descubrimien- 
to, parta las ideas vegetaristas; pero como el asunto 
ha llegado ya al campo de los simuladores de 
ciencia, que sacan a su antojo, las conclusiones 
más absurdas y exageradas, arrastrando esa doc- 
trina apenas salida de los laboratorios científicos, 
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por los lodazales del charlatanismo; bueno será 


poner las cosas en su lugar. 

¿Qué son las vitaminas? El doctor Roger—de- 
cano de la Facultad de Medicina de París—ob- 
serva que esta denominación, debida a Funk, deja 
bastante que desear, pues no está perfectamente 
definida la naturaleza química de esas substiancias 
ni probado que todas ellas sean ácidos aminados, 
como lo indica la palabra, la cual podría, traducirse 
así: aminas indispensables para la vida. Por su- 
puesto que ni Funk ni nadie entre las personas ins- 
truídas, pretenden que esas substancias contengan 
la vida, la fuerza vital de los alimentos; esa es 
una de las tantas ingenuidades en que se puede 
incurrir, cuando sólo se conocen las cuestiones “de 
oídas”. Son indispensables para la vida, porque 
su acción fisiológica, enteramente equiparable a la 
de las hormonas, representa un estímulo sin el cual 
no se ponen en juego los complicados mecanismos 
de la asimilación, y el organismo sucumbe de ina- 
nición e intoxicaciones secundarias, aún cuando re- 
ciba alimento cuyo valor químico y calorimétrico, 
es perfectamente suficiente para reparar sus pér- 
didas y conservar la vida. En cambio, adminis- 
trando en una u otra forma las necesarias vita- 
minas, con un régimen química y calorimétrica- 
mente insuficiente, el organismo resiste sin morir, 
erados de desnutrición muchísimo más avanzados, 
que los que pudiera soportar de no administrársele 
vitaminas. Y lo más curioso del caso es que bastan 


simples trazas de esas substancias para desarro- 


lNar una acción fesiológica completa. 
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Al principio describióse dos clases de vitaminas, 
respectivamente distinguidas bajo los nombres de 
Vitaminas A y Vitaminas B; más reciente- 
mente los estudios de Me Carrison han dado 
a conocer una tercera clase, denominada Vita- 
minas (O. 

Las Vitaminas del grupo A ningún argumento 
serio aportan en favor del régimen vegetariano, 
porque se las halla indistintamente en ciertos pro- 
ductos de carnicería y en ciertos alimentos vege- 
tales: existen, por ejemplo, lo mismo en las espi- 
nacas y las coliflores, que en el hígado de cerdo 
o la grasa de vaca. Se ha comprobado que las 
legumbres verdes son capaces de substituir a los 
alimentos grasos, desde el punto de vista de las 
Vitaminas Á, y se comprende que debe ser así, 
porque sino, ¿de dónde sacarían las vitaminas con- 
tenidas en sus propias grasas, los animales que se 
alimenten exclusivamente de hierba? 

Tampoco las Vitaminas A, por el hecho de ser 
contenidas en diversos alimentos animales, deponen 
contra el vegetarismo, puesto que los vegetarianos 
las obtienen de los alimentos vegetales y, si esto 
no bastara, quedan los derivados no cadavéricos 
del reino animal, que también las contienen en 
abundancia. 

El grupo B y el grupo €, en cambio traen un 
refuerzo considerable a las pretensiones del ve- 
eeharismo, como régimen preferible para la ali- 
mentación ordinaria del hombre sano. En efecto, 
las primeras se hallan de preferencia en las en- 
volturas corticales de los cereales (de ahí la con- 
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veniencia del pan de Graham, sin que esto signi- 
fique que deba substituir tofialmente al otro). Las 
segundas, están sobre todo en las frutas aciduladas 
y son sumamente termolábiles, es decir, que el ca- 
lor las descompone. 

Hay que agregar que la leche contiene todas 
las variedades vitamínicas en abundancia, como “a 
priori” se podía imaginar, pues si así no fuese, 
no sería apta para proveer a las necesidades de la 
nutrición y el crecimiento de los mamíferos du- 
rante su primera edad. No es verdad que por la 
cocción quede privada de todas sus vitaminas, sino 
solamente de las termolábiles, pero de todos modos, 
es preferible conservar las de los tres grupos, usan- 
do cruda la leche, siempre que no haya una razón 
poderosa para cocerla, como por ejemplo la proba- 
bilidad de que esté contaminada con aguas que con- 
tengan el virus tífico. | 

Las investigaciones científicas que nos ocupan, 
¿autorizan de algún modo la predilección por el ré- 
gimen exclusivo de alimentos crudos? 

—Evidentemente, no. 

Una pequeña cantidad de jugo de limón, alguna 
naranja u otra fruta acidulada, un poco de manteca 
fresca, un poco de leche cruda, un poco de ensa- 
lada, bastan y sobran para asegurar la normalidad 
del metabolismo nutritivo por lo que a las vita- 
minas respecta, aunque se cuezan todos los demás 
alimentos. 

Un plato ideal desde este punto de vista, es el 
siguiente : Se estrella un huevo en caldo vegetaria- 
no hirviente. Coagulada la clara y antes de que 
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lo sea la yema a su vez, se saca con la espumadera 
dejándolo escurrir bien. Puesto en el plato sobre 
una hoja de lechuga, rociarlo con un poco de buena 
manteca fresca desleída y algunas gotas de zumo de 
limón. Se acompaña con una rebanadita de pan 
completo o de Graham. Los señores médicos, deben 
tener presente esta recetía, que es al mismo tiempo 
que bromatológica, verdaderamente terapéutica, en 
los casos de perturbaciones del crecimiento y mala 
“asimillación; entendido, siempre que no haya por. 
otra parte una fundada contraindicación. 

- No es posible en un capítulo, extenderse cuanto 
sería menester. Las personas a quienes el asunto 
interese, podrán recurrir con provecho «al exce- 
lente resumen que, de todo lo sabido hasta la fecha, 
hace el citado doctor G. H. Roger en el tomo VIL 
del “Nouveau Traité de Médecine” Ed. Masson, 
año 1921. 

Y sobre todo será prudente que el lector, no 
acepte sin beneficio de inventario, las afirmaciones 
totalmente acientíficas que oiga en boca de ciertos 
atrevidos ignorantes que creen, por el mero hecho 
de titularse naturistas, estar habilitádos para ha- 
blar de lo que no saben. El Naturismo es una. cosa 
bien alta y sagrada; pero desgraciadamente cual- 
quiera puede decir que es naturista. 


KR x 


De las experiencias efectuadas en este nuevo do- 
minio de la Biología—y adviértase que son de las 
más demostrativas e inequívocas que se hayan he- 
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cho jamás en materia fisiológica—fuyen diversas 
consecuencias de orden práctico que es necesario di- 
vulgar a fin de que rindan a la humanidad el mayor 
beneficio posible. 

Si la Ciencia ha de ser “eubiótica”, es decir, 
favorable a la vida y felicidad humanas, es nece- 
sario que se preocupe no tanto de alcanzar alturas 
inacesibles para el común de los mortales, como de 
traducirse en reglas prácticas y simples, que tengan 
una eficacia inmediata en el perfeccionamiento 
de las costumbres. 

Y los hombres de ciencia tienen el deber de 
decir al pueblo la verdad, antes de que sea intoxi- 
cado mentalmente con las versiones interesadas 
de los sectarios o de los eruditos a la violeta, 
quienes más que a enseñar ciencia, tienden a des- 
fisurarla con arreglo a las necesidades de la 
causa. : 

La cuestión de las vitaminas es una de las que 
los charlatanes invocan preferentemente. 

¿Les asiste aleún derecho para ello? 

—V eámoslo. 

En primer lugar las vitaminas no aportan ar- 
eumento alguno contra el carnivorismo. Y así debe 
ser puesto que la experiencia nos revela que los 
animales carnívoros, teniendo también sus necesi- 
dades vitamínicas, pueden subsistir comiendo sólo 
carnes, lo que sería imposible si las carnes estuvie- 
ran desprovistas de las vitaminas necesarias. Es 


verdad sin embargo que el hombre somete las 


carnes a la cocción, lo que las empobrece de vi- 
taminas, no en absoluto, puesto que. como ya 
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hemos dicho no todas las vitaminas son termo- 
lábiles. | 

En cambio, los pueblos que han estado someti- 
dos a regímenes vegetarianos pobres, esto es, no 
variados, vieron aparecer hasta causarles estragos 
las “avitaminosis” (pelagra, beri-beri y otras) in- 
cluso afecciones de origen microbiano y desarrollo 
epidémico que medraron por hallar en la desnutri- 
ción y en la intoxicación consecutiva, un terreno 
apropiado. 

Es probable que la misma predisposición tuber- 
culosa, la misma diátesis escrofulosa, sean en el 
fondo estados de avitaminosis que privan al orga- 
nismo de las energías indispensables para proveer 
a las reacciones defensivas e inmunitarias. 

Todos conocemos la interesante obra de Heri- 
court, “Las Fronteras de la Enfermedad”, muchos 
de cuyos conceptos son hoy anticuados, sin que 
por eso sea posible desconocer su importancia. Pues 
bien, las afecciones de las glándulas de secreción 
interna (disendocrinosis), y los desórdenes de la 
nutrición, presentan también formas atenuadas mu- 
cho más extendidas de lo que generalmente se su- 
pone, y es un vasto capítulo a construir en la 
Medicina, la relación etiológica y patogénica, de 
esas enfermedades atenuadas, con sus formas elí- 
nicas desarrolladas que caen dentro del dominio de 
la Patología común. Muchas personas de rostro 
bronceado con pigmentaciones exageradas, peri-. 
oculares u otras que pasan simplemente por ser mo- 
rochas, son en realidad verdaderos casos de addi- 
sonismo- atenuado, crónico benigno y hasta here- 
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ditario, estando muy lejos de una clara delimita- 
ción la frontera entre las constituciones o tem- 
peramentos y las diátesis. Análogamente, muchos 
sujetos débiles, nerviosos, pretuberculosos, sor 
en realidad casos de avitaminosis atenuada, eró- 
nica; no hay que esperar un mal de Barlow 
o un beriberi para proclamar la carencia vi- 
tamínica... 

La verdad es que el régimen vegetariano no po- 
ne a cubierto de las avitaminosis, que precisamente 
se desarrollan con preferencia en los pueblos ve- 
getarianos. Y el único modo de tener la seguridad 
de que las exigencias de la nutrición en este sentido 
son satisfechas, es abstenerse de todo exelusivismo 
alimentario. Es decir, deben excluirse las carnes 
de un régimen verdaderamente hígido por razones: 
que nada tienen que ver con las vitaminas y hay 
que variar lo más posible la alimentación vegeta- 
riana, porque está probado que las formas patoló- 
gicas más graves de la “avitaminosis” se han -des- 
arrollado en los pueblos sometidos a exclusivismos 
alimentarios: el escorbuto por los alimentos esteri- 
lizados; el beri-beri por el arroz decorticado, la pe- 
lagra por el maíz, y a análogo motivo, aunque en 
grado atenuado, deben atribuirse numerosas defi- 
ciencias nutritivas de personas que sin ser precisa- 
mente enfermas, ofrecen, empero, a la enfermedad 
una resistencia insuficiente. 

Conclusiones: 

El régimen vegetariano no siendo muy variado, 
expone a las afecciones por carencia vitamínica, 
mucho más que las carnes. 
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El régimen vegetariano únicamente es preferl- 
ble al mixto—desde un punto de vista estrictamente 
bromatológico y prescindiendo de las razones éticas 
y estéticas que militan en su favor,—si se adopta 
y combina el mayor número posible de alimentos 
vegetales, dando cabida discretamente a los pro- 
ductos animales no cadavéricos. 


A A A 


EA ASADA 


El Prof. Richet 


y el alimento crudo 


¿Hay que comer alimentos crudos? 

Creemos que sí. | 

Los alimentos crudos deben constituir una bue- 
na parte del régimen usual de las personas sanas; 
muchas veces intervienen igualmente en la Die- 
tética médica y en ciertos casos constituyen por sí 
mismos un tratamiento suficiente. 

Pero estamos muy lejos de admitir la conve- 
niencia del exclusivismo en este punto. Ciertos ali- 
mentos se deterioran por la cocción, pero otros en 
cambio mejoran. i 

El doctor Richet, se declara partidario de un 
exclusivismo que ha hecho las delicias de nuestros 
erudívoros (teóricos). 

Y sin embargo, no tiene razón. Pese a su auto- 
ridad respetabilísima—casi diríamos abrumadora 
—los argumentos que alega son visiblemeste frá- 
giles. 

Hemos traducido el trabajo “Alimentación nor- 
mal”. Lo publicamos por acápites y nos permitimos 
incluir nuestros comentarios. 
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Dice el profesor Richet: 

“Alimentación normal.—Parecerá sorprendente 
que se plantee tal cuestión. Más de uno va «a indig- 
narse de nuestra audacia. ¡Cómo! ¡Un profesor de 
Fisiología pretende indicarnos lo que nos conviene 
tomar en nuestras comidas! 

”Y, no obstante, hay alguna novedad que de- 
cir al respecto. 

"Calorías en cantidad suficiente; materias azoa- 
das en cantidad suficiente. Está muy bien. Pero 
esto no es todo. 

"Y, aquí voy a insistir en un hecho, al cual 
no se le ha prestado hasta el presente la necesaria. 
atención y que, no obstante, es de alta importancia. 

”Aun cuando no sea muy halagiieño para el or- 
gullo humano, precisa resienarnos a admitir que 
el hombre pertenece al reino animal. Es un ani- 
mal, algunas veces inteligente, lo admito de buen 
grado, pero con todo es un animal. Por consiguien- 
te, para su alimentación, debe comportarse como un 
animal. 

"Todos los seres vivientes, estamos eobernados 
por las mismas leyes. Quemamos oxígeno y exha- 
lamos ácido carbónico, todos del mismo modo. To- 
dos los vertebrados tienen un estómago, un intes- 
tino, un páncreas, un hígado, análogos a nuestro 
estómago, nuestro intestino, nuestro páncreas y 
nuestro hísado. 

” Hasta debemos suponer que desde millones de 
años los animales del planeta terrestre, nuestros 
antepasados, se alimentaron más o menos del mis- 
mo modo. Debemos admitir también que esa ali- 
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mentación ha sido buena, puesto que han prospe- 
rado. Ha sido usa, alimentación normal. 

”Por consiguiente, nuestra alimentación normal 
no debe diferir esencialmente de lo que ha sido 
durante millones de siglos para nuestros predece- 
sores. 

"Sería locura imaginar algo de nuevo o inventar 
una alimentación “anormal” sin tener en cuenta 
el pasado que nos ha marcado con su sello imbo- 
rrable. 

”Y entonces, aparece de pronto, una diferencia 
enorme entre nuestra alimentación presente y la 
de nuestros humildes abuelos. Ellos no conocían el 
fuego: no hacían cocer sus alimentos, en tanto que 
nosotros...” 

Hasta aquí el profesor Richet. 

No vemos porqué habría de sorprendernos que 
un profesor de Fisiología pueda enseñarnos cosas 
muy útiles respecto al problema de la alimenta- 
ción. Cierto que este problema no es exelusivamen- 
te fisiológico, ni siguiera para el animal; menos aún 
para el hombre salvaje y mucho menos para el 
hombre eivilizado. Pero no por eso las funciones 
digestivas y la nutrición hasta en sus dominios 
más recónditos, dejan de pertenecer a la vasta e 
importante ciencia en la que el profesor Richet 
es maestro venerable e indiseutido. 

Tendríamos, sin embargo, derecho a exigirle 
una argumentación más sólida, una interpretación 
más sagaz de los hechos que observa, y de las mis- 
mas hipótesis que los adornan; una conclusión más 
filosófica, menos parcial, menos unilateral, pues 
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no hay inconveniente alguno en que un fisiólogo sea 
al mismo tiempo un sabio en el sentido amplio del 
vocablo, que de mucho sobresale más allá de la 
erudición del especialista. 

La argumentación del profesor Richet es infan- 
til en esta cuestión, y nosotros sacaremos de ella, 
con lógica rigurosa, conclusiones muy diferentes 
de las que a él le han parecido ineludibles. 

El hombre es un animal y debe comer como tal 
dice en suma el sabio fisiólogo. En efecto, el hom- 
bre lo hace así y para seguir ese consejo no tiene 
nada que modifigar. Cuando no había alimentos 
cocidos, el hombre los comía crudos, y el animal 
cuando hay alimentos cocidos, de su agrado, los 
acepta muy gustoso; por supuesto que no puede co- 
merlos si no los hay. Si el animal no rechaza los 
alimentos cocidos, que él no sabe prepararse, con 
mayor motivo se explica que los consuma el hombre 
ya que son fruto de su industria. ¿Hasta qué punto 
puede considerarse innatural que el hombre se val- 
va de su inteligencia para modificar su alimenta- 
ción? 

¿Acaso no es una cosa natural que el hombre 
sea inteligente y que la particular modalidad de 
la inteligencia humana le incite a variar todas las 
cosas, al paso que el instinto más o menos inteli- 
gente del animal, le induce a hacer siempre lo 
mismo y siempre de maneras idénticas? 

Desde el momento en que la Naturaleza le ha 
dado al hombre la inteligencia, o para expresarnos 
mejor, desde el momento en que la inteligencia hu- 
mana es un hecho de la Naturaleza, es perfecta- 
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mente natural que el hombre ejercite su inteli- 
gencia. según le convenga, y por lo tanto es tan 
natural que la abeja haga eternamente las mismas 
celdas exagonales de cera, como que el hombre que 
en un tiempo construía tan sólo chozas rudimen- 
tarias o se refugiaba en las cavernas, haya apren- 
dido ía edificar el Taj-Mahal, la Catedral de Colonia 
o los rascacielos de Nueva York; es tan natural 
que el perro siga ladrando hoy, igual que sus más 
antiguos abuelos, como que el hombre habiendo em. 
pleado primitivamente guturales onomatopeyas, 
pudiera andando el tiempo producir el Mahabha- 
rata o la Divina Comedia en las bellas lenguas 
literarias; es tan natural que el animal salvaje siga 
comiendo del mismo modo que lo hicieron sus más 
antiguos tipos Originarios, como que el hombre 
haya aprendido las mil delicias de una selecta co- 
cina y no sea ya caníbal a imitación de sus remotos 
antecesores, si hemos de atenernos a los datos pa- 
leontológicos, y como debería seguir siéndolo para 
satisfacer las condiciones que le parecen lógicas al 
profesor Richet. 

Si el alimento cocido debiera ser rechazado tan 
sólo porque antes de conocerlo, el hombre no lo 
comía y esto ocurrió durante mucho, muchísimo 
tiempo, el argumento obligaría al hombre blanco 
a rechazar los alimentos que su raza no había con- 
sumido jamás por la sencilla razón de que perte- 
necen exclusivamente a América o a Oceanía; eree- 
mos que ese fué uno de los argumentos que se invo- 
caron para achacar un sinnúmero de plagas al uso 
de la patata y sin embargo la patata es una de 
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las más preciosas conquistas de la Humanidad y 
ella sola y sólo en Irlanda, ha salvado más vida3 
humanas que los mayores filántropos y bienke- 


chores. 


La lógica del profesor Richet apligada al caso 
nos diría; el hombre blanco nunca había comido 
patatas antes del descubrimiento de América; por 
lo tanto las patatas tienen que ser funestas al 
hombre blanco. La verdad es que el hombre blanco 
no comía patatas porque no las conocía y las co- 
mió tan pronto pudo apreciar sus bondades; lo 
mismo el hombre anterior al descubrimiento del 
fuego, no podía comer alimentos cocidos porque 
no los conocía; cuando tuvo ocasión de comprender 
el beneficio del fuego para comunicar a los alimen- 
tos nuevas cualidades, tan satisfecho, se sintió de 
ello que llegó a divinizar el fuego y a asar ali- 
mentos como ofrenda insuperable a la divinidad. 

Todos los vertebrados—dice M. Richet—tienen 
un estómago, un intestino, un páncreas, un hígado, 
igual que el hombre y por lo tanto el hombre debe 
comer los alimentos crudos como los animales. 

Argumento pueril. 

Parafraseando, contestamos: 

Todos los vertebrados tienen cerebro, y en él 
una substancila blanca y otra gris, neuronas, fibras, 
neuroglia, corpúsculos pigmentarios... por lo tanto 
el hombre no debe tener otra actividad psíquica 
que la que pueda tener un carnero o un conejo. 
¡Pensando así, adiós ciencia; incluso deberíamos 
despedirnos de esa Fisiología en que es maestro 
el doctor Richet! ¿Dónde se ha: visto que los hu- 
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mildes antepasados animales de M. Richet fueran 
maestros de Fisiología? 

Para ser preciso; para ser científico, no puede 
el profesor Richet limitarse a decir que el hombre 
es un animal y por lo tanto haya de comer animal- 
mente, sino que el hombre es un animal racional y 
por lo tanto su razón no puede permanecer ajena 
a una cosa tan importante como para. él es la ali- 
mentación. 

Y entonces lo que habrá de lamentarse no es 
ya que el hombre haya abandonado la alimenta- 
ción animal y primitiva; que haya empleado su 
inteligencia y su ciencia en modificar sus alimentos; 
sino al contrario, lo deplorable es que la inteligen- 
cia humana no sea aún lo bastante cultivada, que 
su ciencia sea todavía demasiado imperfecta para 


enseñarle cómo procurarse mayores bienes y cómo 
eludir muchos males que aun quedan, tanto en esto, 
como en las demás cosas, si bien es lo cierto que 
la Civilización ha mejorado enormemente las condi- 
ciones de la existencia humana y va aumentando la 
duración de la vida. 


II 


Sigue el profesor Richet: 

“Nadie puede decir todavía en qué momento de 
su historia el hombre descubrió el fuego. Nada 
sabemos de la época en que Prometeo robó a Jú- 
piter el fuego del cielo. Todo lo que podemos decir 
es que en los más antiguos sepuleros egipcios que 
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datan de unos diez a doce mil años, se hallan prue- 
bas ciertas de que ya el hombre conocía el fuego. 
Admitamos, casi al azar, ya que carecemos de todo 
documento científico ni aun aproximativo—que los 
hombres conocen el fuego desde hace ya veinte 
mil años. ¡Veinte mil años! Nada son comparados 
a los doscientos millones de años durante los cua- 
les diversas formas de animales se han sucedido 
sobre nuestro mezquino planeta. La relación entre 
20.000 y 200.000.000 es de 1 a 10.000. Es como si 
durante 10.000 días, es decir, 30 años, el alimento de 
los animales no hubiera sido cocido y que la ali- 
mentación cocida hubiera durado un día. 

”Un día de comida cocida y treinta años de ali- 
mentación cruda. La desproporción es enorme. 
Por lo tanto, hacer uso de alimentos cocidos, 
es vivir en contradicción con nuestro organismo 
normal. 

”; Es que la cocción no va a deteriorar, altenar, 
pervertir nuestros alimentos naturales? 

“Hay— cierto es—alimentos, como los azúcares, 
los almidones, las grasas, que no son modificados 
por la cocción y en tales casos ella carece de todo 
inconveniente. Pero la coceión transforma todas las 
albúminas crudas y hace de ellas entidades quími- 
cas nuevas. La clara de huevo cocida no es la 
misma substancia que la clara de huevo cruda. La 
carne cocida es diferente de la carne cruda; la 
leche cocida no es idéntica a la leche cruda. 

"Por lo tanto, al hacer cocer los huevos, la 
carne, la leche, reemplazamos un alimento adecua- 
do a nuestra constitución animal hereditaria, por un 
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alimento anormal, puesto que hemos dislocado por 
medio del calor el alimento del cual nuestros ante- 
pasados hicieron uso durante millares de genera- 
ciones. 

"Pero a decir verdad, todo esto son miras ideo- 
lógicas. Por muy interesantes que puedan ser, nada 
valen a menos que la experiencia las sancione. 

”: Y bien! La experiencia; la experiencia que 
es la gran soberana, se ha pronunciado. Y es de- 
cisiva. 

"Yo he alimentado dos grupos de perros, los 
unos sólo con carne cruda, los otros sólo con carne 
cocida. Lo resultados han sido deslumbrantes. 

"Los perros alimentados sólo con carne cruda, 
al cabo de tres semanas, un mes, tres meses, seis 
“meses, permanecían en un estado maravilloso de 
salud. Gordos, ágiles, alegres, estaban perfecta- 
mente dispuesto al juego, la carrera, el trabajo, el 
amor. Su pelo estaba lustroso y Lada Su vigor 
era excepcional. 

"Por el contrario, los perros alimentados con 
carne cocida, tal cabo de 15 a 20 días, comienzan a 
desmejorar. Están flacos, descuadrilados, temblo- 
rosos. No quieren casi ni tocar la carne cocida que 
al principio devoraban con gran avidez. Al cabo de 
mes y medio, todos han muerto. 

”Por extraña que esta experiencia pueda pare- 
cer, yo la he repetido con tal frecuencia que ella. 
implica una certidumbre absoluta. Los perros ali- 
mentados con carne cocida, mueren todos, sin ex- 
cepción, en menos de dos meses. Los perros alimen- 
tados con carne cruda siguen todos en un estado 
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de salud sadmirable que ningún: otro alimento po- 
dría procurarles. 

Si de la carne pasamos a la leche, hallamos que 
la cocción la deteriora, también. 

”Observad que en la fecunda Naturaleza, nada 
hay sino la leche, cuyo destino sea el ser alimento. 
El trigo no ha sido inventado por la Naturaleza 
para alimentar al hombre; la alfalfa no crece para 
ser comida por el carnero; el carnero no tiene por 
misión alimentar lobos. El trigo está hecho para 
ser trigo; la alfalfa para ser alfalfa y el carnero 
para ser carnero. Por el contrario, la leche está 
hecha para ser alimento y cuanto pudieron ima- 
ginar las perversas industrias para reemplazar la 
leche maternal, es todo pura barbarie. 

"Por extrema necesidad, para el niño, puede 
reemplazarse la leche de mujer por la de vaca, pero 
con la condición de que el niño no sea alimentado 
exclusivamente con leche esterilizada. 

"No quiero, por esto, decir que la leche esteri- 
lizada haya cesado de ser alimenticia. No por cierto. 
Pero algo le falta; y tanto es así, que los niños 
alimentados exclusivamente con leche esterilizada 
son atacados de una enfermedad muy grave: el es- 
corbuto infantil. 

"Para evitar que esta enfermedad se vuelva 
mortal, basta añadir a la leche esterilizada algún 
alimento no cocido, por ejemplo, como muy bien lo 
ha evidenciado el doctor Edmundo Lesné, jugo de 
limón. La leche esterilizada, si se le agrega jugo 
de limón no cocido, vuélvese un excelente ali- 
mento.” 
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Replicamos : 

Las últimas consideraciones que formula el pro- 
fesor Richet en esta segunda parte de su trabajo 
harían casi inútil todo comentario. De tal modo in- 
valida él su propia tesis. 

Después de hablarnos de la alteración de las 
albúminas por la cocción, reconoce, empero, que la 
leche esterilizada. se vuelve un excelente alimento 
adicionándole jugo de limón. ed. 

Y esto es precisamente lo que pasa con todos 
los demás alimentos alterados o modificados por la 
cocción, que únicamente son nocivos cuando se hace 
uso “exclusivo” de ellos, pero se vuelven “excelen- 
tes” cuando se les añade otros alimentos crudos, 
con tal que éstos contengan las vitaminas necesa- 
rias, porque hay alimentos como el aceite de oli- 
vas, que no las contienen ni aun en estado crudo. 
Y ahí se ve claro otra vez que no se trata de 
saber si un alimento es crudo o cocido, sino tan sólo 
s1 contiene o no las vitaminas indispensables. Si 
por un procedimiento cualquiera elimináramos de 
los alimentos sus vitaminas, sin cocerlos, esos ¡ali- 
mentos, aunque crudos, serían impropios para la 
nutrición, a menos que simultáneamente adquirié- 
ramos de otros alimentos las vitaminas necesarias, 
que es lo que ocurre con el arroz decorticado, no- 
civo cuando no se procura a sus consumidores, de 
algún modo, las vitaminas que a él le faltan. 

La argumentación del doctor Richet para poner 
a salvo la leche esterilizada, invalida y destruye en 
absoluto todos sus otros argumentos en favor del 
alimento crudo. Si la misma leche, cuando no es 
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eruda, puede convertirse en “excelente alimento” 
por la mera adición del zumo de limón, cualquiera 
reconocerá que con mayor motivo pueden condi- 
mentarse las legumbres cocidas y las carnes co- 
cidas con ese mismo jugo salvador u otros ele- 
mentos vitaminizadores. ¿Acaso no está mucho más 
de acuerdo con las costumbres y con el instinto de 


cada uno rociar con limón un frito o un asado 


que ponérselo a la leche? 

Es que en realidad, los argumentos verdadera- 
mente científicos condenan todo exclusivismo ali- 
mentario, incluso el exelusivismo de lo crudo que 


el profesor Richet sustenta con tan poca fortuna. 


Y lo que dice más atrás sobre las experiencias 
en perros, queda igualmente invalidado por los 
mismos motivos. 

Los perros alimentados excluswamente con car- 
ne cocida, mueren, no porque la carne sea mala 
para ellos, sino porque está privada de ciertas vi- 
taminas. Lo que los perjudica no es la cocción de la 
carne, sino el exclusivismo alimentario que en este 
y en otros casos, implica carencia vitamínica. SI. 
se agrega a esa carne cocida una proporción conve- 


niente de alimentos capaces de proveer de las ne- 


cesarias vitaminas a esos perros, no sólo no mue- 
ren ni se enferman, sino que en ciertas cireunstan- 
cias viven mejor que sólo con carne eruda. 

Es comprobado el hecho—aun cuando no lo men- 
ciona el profesor Richet—de que las cualidades de 
docilidad, inteligencia, belleza del tipo y del pe- 
laje, en ciertos perros de casta fina, dependen de 
la alimentación casi exclusivamente cocida y si a 
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esos perros finos se les da sólo carne cruda, se afean 
rápidamente y se hacen más torpes y feroces. 

De manera que los “resultados deslumbrantes” 
de los experimentos reiterados a que el doctor Ri- 
chet ha sometido a la infeliz especie canina, podría 
parecer que probaban algo en pro de la tesis a 
que él los amolda “antes” de conocerse las vita- 
minas y los perjuicios que su ausencia ocasiona. 

En la actualidad nada prueban en favor de lo 
crudo ni en contra de lo cocido, sino tan sólo de- 
muestran el peligro de los exclusivismos alimenta- 
rios, si da la casualidad de que el alimento elegido 
carezca de las vitaminas requeridas. 

Además hemos de agregar que si las razones 
del doctor Richet tienen algún valor, es sólo para 
los carnívoros, pero no para los vegetarianos, que 
comemos frutas crudas y bebemos cruda la leche 
sin miedo a los microbios; que hacemos uso de 
ensaladas y consumimos cocidos aquellos alimen- 
tos que están casi exclusivamente constituídos por 
las substancias que según el propio profesor no son 
alteradas por la cocción. ! 

Las razones del ilustre fisiólogo no conducen 
pues, a establecer modificación alguna en el régi- 
men de los vegetarianos, sino en el de los carní- 
voros, los que si quieren prestar atención a los con- 
sejos del maestro, tendrán que comer la carne 
cruda. 

¡Allá ellos! 


-J. FERNANDO CARBONELL, 


Sa 


“He investigado si la cocción no ejerce una 
acción nociva en los alimentos de los seres inferio- 
res. Y en esto los resultados han continuado siendo 
indudables. 

Sabéis que para estudiar los microbios, se siem- 
bran algunos gérmenes en caldos de cultivo esteri- 
lizados, es decir, llevados a una elevada tempera- 
tura, a 110 ó 120 grados, lo que es el procedimiento 
más seguro para destruir todos los gérmenes. Ob- 
tiénese así la esterilización, pero ocurre que el ca- 
lor y la esterilización alteran los alimentos natu- 
rales de los microbios. De suerte que el cultivo 
se hace mucho mejor cuando el líquido, esteriliza- 
do por otros procedimientos y no por el calor— 
lo que por otra parte no suele ser cómodo—contiene 
todavía substancias no cocidas, útiles y tal vez tan 
necesarias a la alimentación de los vegetales in- 
feriores como a la de los animales superiores. 

"Llámase “vitaminas” a estas substancias ne- 
cesarias a la alimentación. No siempre son ellas 
destruídas por el calor, de modo que no es cierto 
que la nocividad de una alimentación cocida se 
explique únicamente por la destrucción de las vita- 

minas. La dislocación de las albúminas naturales. 
mediante la cocción, desempeña un papel por lo 
menos tan importante como la ausencia de las vita- 
minas. Me detengo... porque una exposición pro- 
funda sobre las vitaminas exige un largo estudio 
que ni aun abreviadamente puedo emprender aquí. 
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"Me contentaré con precisar a qué llamo yo 
“alimentación normal”: es la que no ha al. 
terado por la cocción nuestros alimentos natu- 
rales, es decir que está conforme con nuestra an- 
cestral organización”. 

"Y no es ésta una visión teórica: es la conclu- 
sión necesaria de hechos tan incontestados como 
incontestables. Felizmente, la teoría—una teoría 
muy simple y muy racional concierta por completo 
con la experiencia. 

Charles Richet 


Miembro del Instituto.” 


El eminente profesor ha estado desgraciado en 
este pequeño trabajo que contrasta con sus gran- 
des y bellísimos estudios que enriquecen la Biolo- 
eía moderna con descubrimientos tan originales co- 
mo transcendentales. Pero hay aquello del “errar 
es humano” y sabido es que los genios más escla- 
recidos, sólo a veces y sólo en algunas cosas, trans- 
cienden a la humanidad vulgar. 

Por poco que admitiera una lógica generaliza- 
ción de sus conclusiones, pararía en el más desafo- 
rado salvajismo o aun más allá, y se colocaría de 
hecho fuera de toda, ciencia. En efecto: con el 
mismo derecho que le asiste para asegurarnos que 
el hombre no debe cocer sus alimentos, porque sus 
antepasados animales no los cocieron y porque tam- 
poco los coció el hombre primitivo; pues, como él 
dice, hace sólo 20.000 años que el hombre conoce el 
fuego y doscientos millones de años que la vida 
orgánica empezó a evolucionar en este planeta; po- 


> 


ESE 


PR 


ARE 


ASS 


ARRE 


ñ 
| 
| 
! 
| 
' 
| 
| 
Ñ 


366 


Lo 
di 
| 
| 
la 
| 


TA a a 


A a 


e 


A 


J. FERNANDO CARBONELL 


dríamos oponernos a todo invento, ya que cualquier 
cosa que pueda inventarse, es probable que no haya 
sido ejecutada en los 200.000.000 de años que el 
profesor asigna hipotéticamente a la vida. Pero es 
más: debíamos resignarnos al modo de vida del 
más elemental y primitivo protoplasma, pues cual- 


quier hecho nuevo que en la Naturaleza haya apa- 
.recido, merece la misma objeción. Muchas especies 


se extinguieron al paso que otras prosperaron; 
los acontecimientos de la Naturaleza, entre los cua- 
les la vanidosa civilización humana es sólo uno de 
tantos episodios, han sido ya favorables, ya adver- 
sos al desarrollo de esas diversas formas de vida; 
novedades aportadas a la situación de una especie 
dada, fueron favorables unas y desfavorables otras 
a su existencia; la civilización humana en todas 
sus formas y aspectos, no es sino el conjunto de al. 
eunas de esas circunstancias nuevas, que tanto 
pueden ser contrarias a la vitalidad de la especie, 
como favorecerla. Especies que no conocieron el 
fuego ni comieron guisados, desaparecieron de la 
tierra, dejándonos tan sólo algunos fósiles; algu- 
nas de ellas fueron contemporáneas del hombre pri- 
mitivo. El hombre sigue viviendo, y lo que es más, 
los progresos de la civilización moderna, van au- 
mentando cada día el promedio de la longevidad. 
Quiere decir que no basta que en la historia de una 
especie, aparezca un hecho nuevo, para poder ase- 
gurar que ese hecho es malo. Tampoco es lícito afir- 
mar que ayude a la evolución de una especie, la 
persistencia eterna de las mismas condiciones en 
que se desarrolló. Por el contrario, desde que la 
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vida apareciera en el mundo, las condiciones a que 
estuvo sometida no cesaron de modificarse y esto 
ha contribuído a la evolución; gracias a ello la vida 
ha adquirido facultades nuevas para adaptarse a 
condiciones diversas y entre estas facultades figu- 
ran precisamente las que pueden constituir el or- 
gullo de la humanidad; las que forman el espíritu, 
si admitimos la tesis materialista y las que lo sir- 
ven, si nos decidimos por el espiritualismo. 

Es fácil comprender que no era posible que la 
humanidad modificara aleunas de sus costumbres, 
sin que sincrónicamente las demás experimentasen 
aleún cambio; a la evolución de la emotividad, 
a la percepción ética del bien y del mal, corres- 
ponde una mejor distinción entre lo agradable y 
lo desagradable y por ende, una preferencia por lo 
segundo y una repulsión por lo primero. El bus- 
car, pues, el modo de hacer más agradables los ali- 
mentos y eludir lo que de desagradable ofrecen al- 
gunos de ellos, es una cosa natural y legítima, que 
obedece, no a un capricho vano, como parece creer- 
lo ingenuamente el doctor Richet, sino al hecho 
mismo del perfeccionamiento de la inteligencia, 
de la sensibilidad y de los sentidos. 

¿El hombre es un animal y debe comer como 
tal? Muy bien, contestamos; pero entonces debe 
sentir, querer y pensar como un animal. Y si admi- 
timos que el hombre tiene una evolución superior 
a los demás animales; entonces no podemos cen- 
surarle que haya cesado de comer como un animal. 

Pero sin entrar en consideraciones de alta Bio- 
logía ni filosóficas, hallamos la prueba clara de 
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que el profesor Richet no encara este asunto con 
su habitual lucidez, en la contradicción que vamos a 
señalar; ya le hemos visto 'admitir que la leche este- 
rilizada vuelve a ser un “excelente alimento” cuan- 
do se le restituyen sus vitaminas, por ejemplo, aña- 
diéndole un poco de jugo de limón. Ahora en cam- 
bio, nos asegura que la alteración de las vitaminas 
no es “lo único” que deteriora los alimentos cocidos, 
sino la “dislocación de las albúminas naturales por 
la cocción”. Y entonces, ¿cómo pudo aceptar que la 
leche esterilizada, añadiéndole vitaminas, vuelva a 
ser “excelente” alimento, a pesar de la “dislocación 
de sus albúminas” por la cocción? 

Si acepta que la leche esterilizada y revitami- 
nizada, vuelve a ser “excelente alimento”; si cree 
que ésto ha sido demostrado científica y experimen- 
talmente; entonces ha admitido mal que le pese, que 
la dislocación de las albúminas por la cocción no ha 
tenido ningún efecto nocivo. La contradicción es 
flagrante. 

El ejemplo de los caldos de cultivo, no prueba. 
tampoco la superioridad del alimento crudo, ni aun 
para los microbios, puesto que si el caldo contiene 
vitaminas adecuadas, se presta a la proliferación 
microbiana, aún siendo esterilizado y puede afir- 
marse que si un caldo de cultivo fuera privado de 
vitaminas por cualquier otro procedimiento que la 
cocción, sería igualmente impropio para la vida 
microbiana. La única conclusión lógica, es pues, 
que las vitaminas son tan necesarias a los orga- 
nismos elementales como a los más complicados; 
nada más. No se trata ya de si el alimento es cru- 
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do o cocido, sino de si tiene o no las vitaminas 
necesarias. Al pelar el arroz, por ejemplo, se le 
priva de sus vitaminas y por lo tanto el arroz de- 
corticado, ya sea crudo o cocido, será igualmente 
impropio para la nutrición, a menos que se le acom- 
pañe de otro alimento o condimento, que contenga 
las vitaminas necesarias. Un arroz cocido, acom- 
pañado de jugo de limón, manteca y yema de huevo, 
por ejemplo, aportará al organismo, vitaminas de 
todas clases, y será un alimento de primer orden, 
aún siendo cocido, mucho mejor que el mismo arroz 
erudo sin su cutícula y aun con ella, puesto que esta 
cutícula no contiene “todas” las clases de vitaminas 
necesarias. 

Todavía hay más. Ni aun para la conservación 
de las vitaminas es indispensable el alimento crudo. - 

La ebullición a la temperatura de 100 grados, 
más o menos, que es la que se produce siempre en 
vasijas que no sean herméticamente tapadas, altera 
poco las vitaminas. Una crema conserva todas las 
vitaminas del huevo, con tanto mayor motivo cuan- * 
to es preciso mantenerla a una temperatura infe- 
rior a la ebullición. La leche rápidamente hervida 
y las verduras cocidas en agua, conservan casi 
todas sus vitaminas intactas. Las vitaminas del 
grupo € que son las más sensibles a la acción del 
fuego, sin embargo, adquieren una particular resis- 
tencia en un medio ácido, y así, el jugo de limón 
como el de tomate, conservan sus vitaminas intae- 
tas después de hervidos, y sus efectos antiescorbú- 
ticos persiten. 

Así como hemos visto que no todos los alimen- 
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tos crudos contienen vitaminas, tampoco es cierto, 
-pues, que todos los alimentos cocidos carezcan de 
ellas. 

Un puchero vegetariano con “coles, tomates y 
otros alimentos ácidos ; teniendo en cent la corta 
duración de la cocción y que se hace hervir en re- 
cipientes sin cierre hermético, conserva no sólo 
las vitaminas termostábiles, sino también las ter- 
molábiles, gracias a la acidez. Sus verduras son 
“casi” tan buenas como crudas, por lo que se re- 
fiere a las vitaminas, e “infinitamente mejores” 
que crudas, desde el punto de vista de la prediges- 
tión de los carbohidratos y de la celulosa. 

Se ha insistido no poco en las diferencias que 
existen entre el tubo digestivo del hombre y el de los 
animales carnívoros, pero aún siendo ellas reales, 
lo cierto es que se diferencia mucho más todavía 
del de los herbívoros. Estamos enteramente de 
acuerdo con Richet en que el hombre se adaptaría 
con más facilidad a una alimentación exclusiva de 
carne cruda que a una de vegetales crudos, preci- 
samente por esa razón; aunque a muchos vegetaria- 
nos pueda parecerles tal afirmación una herejla. 
Se requiere una larga adaptación que no todos son 
capaces de soportar y ésto ha sido reconocido por 
partidarios entusistas del frugivorismo, como 
el célebre naturólogo portugués doctor Amilcar 
de Souza y por vegetarianos tan conspicuos como 
el muy sabio doctor Paul Carton... 

La fécula se compone de gránulos revestidos de 
celulosa y si no han sido alo por la cocción, 
son poco atacados por los jugos digestivos huma- 
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nos, de modo que salen enteros en las heces y por lo 

tanto, no sólo no dan alimento alguno, sino que 
gastan las energías funcionales del organismo y. 
sus jugos digestivos en un trabajo totalmente esté- 
ril, sin contar con la microtraumatización que tam- 
bién son capaces de producir en la mucosa intes- 
tinal. 

La celulosa adulta, no se digiere en el OTgAa- 
nismo humano, pero tiene propiedades favorables 
al correcto funcionamiento del intestino, siempre 
que sea cocida. La celulosa, adulta y cruda, trau- 
matizaría la mucosa intestinal; la celulosa tierna 
es digerida por el hombre, pero esta digestión se 
favorece en sumo grado por la cocción. 

Queda el hecho de que algunos vegetales como 
las leguminosas, son más ricos en albúminas que la 
misma carne. ¿Hay que comer las legumbres eru- 
das? En realidad no se trata sino de legúminas y 
no verdaderas albúminas, como las grasas vegeta- 
les, no son grasas propiamente dichas, sino adi- 
pógenos, es decir, substancias capaces de producir 
grasa en el organismo animal. Las albúminas pro- 
piamente dichas, que son tan sólo las de proceden- 
cia animal, son las únicas que salen perjudicadas 
con la cocción; ésta es una de las razones que 
siempre hemos tenido para recomendar la leche 
cruda en tiempo en que la microfobia sólo la tolera- 
ba esterilizada y lo que decide a Richet por la car- 
ne cruda. Pero los albuminógenos vegetales, no son. 
verdaderas albúminas, sino substancias que deben 
convertirse en tales, en el organismo animal, y por 
lo tanto, la cocción al reproducir ciertas fases pre- 
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paratorias de la digestión, no hace sino hacerlas 
más semejantes a las albúminas propiamente di- 
chas. 

Tanto las albúminas O Ectlos como los hidra- 
tos de carbono y la celulosa, salen ganando con la 
cocción, aunque por razones diferentes. De ahí que 
es científicamente irrefutable esta verdad; sólo 
eracias a la cocción el hombre ha podido multi- 
plicar sus recursos alimenticios y hacer más fácil 
y cómoda la existencia, aprovechando alimentos ve- 
getales que de otro modo hubieran sido perjudi- 
ciales. 

Las mismas frutas frescas, alimento ideal del 
erudivorismo, sólo son mejores crudas, cuando son 
bien sazonadas y de buena calidad; la fruta fresca 
mal sazonada, es más sana cocida que cruda. 

El profesor Richet se refiere especialmente a 
las carnes, huevos y leche que deben usarse cru- 
dos, porque, según él, las albúminas sufren una 
dislocación que las hace impropias para la nutri- 
ción, aparte de perder las vitaminas, Si los vegeta- 
rianos quieren hacer caso al profesor Richet y 
guiarse por sus enseñanzas, no basta que se pon- 
gan a comer zanahorias y otros vegetales crudos, 
sino que han de comer carne cruda y por otros tra- 
bajos de Richet, sabemos que la de caballo es la 
mejor, a causa de su refractariedad a la tubercu- 
losis. Los vegetarianos que estén dispuestos a aban- 
donar su sistema y dedicarse a comer carne cruda, 
de caballo, son los únicos que pueden invocar en su 
apoyo la autoridad de Richet, en favor del cru- 
divorismo. 
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En cuanto a la superioridad de la carne cruda 
sobre la cocida que sostiene el maestro, no nos in- 
teresa; pero para que se vea hasta qué punto es- 
tán perturbados los pseudotrofologistas, hagamos 
resaltar el hecho de que citen en su apoyo la auto- 
ridad de Richet, cuando precisamente la areumen- 
tación clásica de los vegetarianos contra el carnivo- 
rismo, consiste en declarar que el hombre tolera 
la carne, gracias a los disfraces culinarios de que 
la hace objeto, pero si debiera comerla cruda, todo 
lo que en él hay de humano y hasta de “primato” 
le haría rechazar ese alimento que no está en ar- 
monía con su organización ni con su instinto. Esto 
será verdad o no lo será, pero señalamos la incon- 
secuencia de esos trofólogos (pretendidos) que des- 
pués de proclamar esta doctrina, apoyan a Richet 
en sus alegatos crudívoros que sobre todo, se refie- 
ren a la carne cruda, pues Richet declara de modo 
expreso que los alimentos vegetales no sufren ma- 
yor daño con la cocción. j 

Resumen final: El profesor Richet no ha pro- 
bado más que una sola cosa: la nocividad de los 
exclusivismos alimentarios. El exclusivismo de lo 
cocido es pernicioso, pero los alimentos cocidos, 
aun cuando se los suponga totalmente desvitamini- 
zados, lo que no es verdad, son excelentes, si van 
acompañados de otros alimentos que erudos o coci- 
dos, contengan sin alterar las vitaminas (ya hemos 
visto que ni todos los alimentos crudos contienen 
vitaminas ni todos los alimentos cocidos carecen de 
ellas). No es esto lo que quería probar, pero tal 
es la verdad, robustecida por los argumentos ale- 
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gados por el maestro y que él, merced a una dis- 
posición de espíritu extraña no ha sabido inter- 
pretar, no obstante su gran inteligencia que somos 
los primeros en admirar. 

- Hemos de lamentar solamente que nuestra auto- 
ridad sea nula y la del profesor Richet, aplastante. 
El error más evidente, enunciado por el insigne 
fisiólogo, tiene más probabilidades de ser atendido 
que la verdad más decisiva de nuestros labios; pero 
no hemos podido dejar pasar sin una refutación, 
doctrinas que, prestigiadas por tan alto talento, re- 


-avivarán el entusiasmo de los erudívoros. Y esto 


es para nosotros lo temible, pues hemos tenido 
cerca un grupo de fanáticos de esa especie y po- 
demos afirmar que los resultados de sus prácticas, 
han sido funestos. | | 
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Aicahuciles con habas. . . ; 
Alcahuciles conserva, en tortilla ; 
icantciles Ertos >. 
Alcahuciles horneados. . . . 
Alcahuciles para “hors d' ceuvres” 
Alcahuciles rellenos . . ; 
- Alcahuciles rellenos (otro modo) . 
Alcahuciles rellenos (otro modo) . 
Alcahuciles saltados . . . 
Almendras remojadas . 

UNDIO. COM salsa... ; 
Apio con salsa (otro modo). 

Arroz a la catalana. 

Neroz ala chilena... 
roza la milanesa. .... 

Arroz a la valenciana . 

Arroz con habas secas. 

Arroz con repollo . . . 

Arroz con repollo (otro modo). - 
Arroz en blanco a la cubana . 
Arroz estratificado . a z 
Arroz estratificado (otro modo) ; 
IABROZ Y ¡AEOS .:0. 
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Arvejas (guisantes) a la doméstica : 


Arvejas secas con arroz . . . 
Arvejas secas estofadas . 
Arvejas verdes -. 


Bananas fritas. . 

Batatas asadas. . 

Batatas fritas. 

Batatas saltadas . 

Berenjenas a la criolla (rellenas) . 
Berenjenas a la milanesa. 
Berenjenas a la última moda . 
Berenjenas al horno . . . . . 
Berenjenas asadas 2... 0... . 
Berenjenas con repollo . . 


Berenjenas 'en salsa nouveau Seble : 


Berenjenas fritas. . . . 
Berros en ensalada . 
Beterraga con aceitunas . 


Núm. de la 
fórmula 
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Bocados regios a la mostelle . 
Bocados regios aux asperges 
Bocados regios con castañas 
Bocados regios trufados . 
Boniato frito . . + 

Boniato milanesado . 

Boniatos rellenos . . +. + 
Borrajas en buena compañía . 
Borrajas tunicadas . . . + 
Brócolis a la milanesa. 

Brócolis a la salmantina . 
Brócolis con arroz . . . 
Brócolis con garbanzos 

Brócolis con nabos . Si 
Brócolis con porotos . . ». +» 
Brócolis en revuelto . . . . 
Brócolis con porotos en tortilla ; 
BRO COMSAERILOS io loss 
Budín de papas . . . 

Budín de pasas 

Budín de sémola. 

Buñuelos de arroz . . . 
Buñuelos de coliflor. 

Buñuelos de espinacas. . 
Buñuelos de membrillo. 
Buñuelos de papas . . - 
Buñuelos de pasas de hor 
Buñuelos de zapallo (calabaza). 


Ss 


Galdova) la. Mmarmitar. cs ES ed 
Caldo de arvejas (guisantes) . Ed 
Caldo de brócolis (véase sopa de macarrones) . 
Caldo de ensalada mezclada . . . 
Caldo de espinacas . ..... + S 
Caldo de garbanzos. . SS 
Caldo de garbanzos (otro modo) ; 
Caldo de habas : , 

Caldo de lentejas 

Caldo de porotos 

Caldo eléctrico . . 

Caldo (otro) . . , 

Card> a la citradeta . 


XK 
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Mardos (otros platos de). a av. e e 421 OBServación. 
Mabtonas sa dla benires a e CO 
Mastanas ca la mayonesa au sala a as e a LO 
Castañas a la moderna . . . de aos O ga! 
Castañas con arvejas (guisantes) . A A e oo 
Mastanas COn espinacas. etda ss eo et a0O) 
Castañas en salsa de simientes. . . AS O 0) 
Castañas en salsa de simientes (otro modo). e 
Castañas en salsa de simientes ES MOdOM o ZO 
Castañas en salsa blanca. . . a an a ONE] 
Castañas en salsa de tomate crudo . Nido 200: 
Dastatas ictsadas cio o ases del y ON 
Menos testotadas cas a e a 0 16D 
Chanfaina A O O LN A 
Chauchas a la bretona (judías verdes) 

Chauchas a la harina Graham. . . 

Chauchas a la manteca 

Chauchas al estragón . 

Chauchas en mayonesa 

Chauchas en salsa blanca. 

Chauchas emperejiladas . ; 

Chauchas para rellenar zapallitos ? 

Chauchas saltadas al rojo . o 

Chauchas saltadas con pan frito . 

Chirivías a la flamenca . 

Choclos con zapallo . 

Choux Bruxelles a la créeme. 

Choux Bruxelles al horno . 

Choux Bruxelles con castañas . z 

Choux Bruxelles en salsa trabáda . 

Choux Bruxelles saltadas. eo á 

Choux Bruxelles o repollo a la cazuela , 

Cintas en salsa de coliflor. SS 

Cocido 'en salsa mayonesa . 

Coles a la tedesca . 

Coles de Bruselas ; 

Coles de Bruselas en salsa de ellecos : 

Coliflor a la crema Geis . 

Coliflor a la mostelle . 

Coliflor a la Provenzal. . 

Coliflor aux petits pois . 

Coliflor con arvejas (guisantes) 

Coliflor con arvejas (otro modo) 

Coliflor con arroz Sos 

Coliflor con coliflor. 
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Coliflor en ensalada 

Coliflor en salsa blanca . 

Coliflor en tajada . 

Coliflor estofada. 

Coliflor frita en crudo. 

Coliflor tunicada. 

Compota de ciruelas. 

Compota de orejones 

Consommé (Gran) 

Consommé primaveral. 

Crema a la vainilla. 

Crema de maizena . . ; 
Crema Geis (Diversos platos a la salsa). 
Croquetas con castañas (de sémola) . 
Croquetas de alcahuciles (alcachofas con polenta 
Croquetas de arvejas (guisantes) A 
Croquetas de arroz . 

Croquetas de arroz en Sala 

Croquetas de espinacas , 
Croquetas muy especiales eguisadas S 
Croquetas rellenas ; 

Croquetas de papas. 

Croquetas de sémola 


A A A A === 


TA ner 


Delicias de Argelia . 
Delicias palatinas . 
Dulce de orejones de pera : 


Empanada de cebolla . 
Emparedados . É 
Ensalada con aceitunas . 
Ensalada cruda . > 

* Ensalada cruda de espinacas : ; 
Ensalada de ajíes, berenjenas O tomates ; 
Ensalada de apio e hinojo . ; 
Ensalada de coliflor en salsa EE : 
Ensalada declorurada . 
Ensalada de pa con huevos os 


a a NS 
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MaBstada On DEDOS e de o le o ero E 
asaltada ade radica a la la PE oO: 
Ensalada de "tomates ¿(Crudos + da aa dd 20 
Ensalada mezclada cocida . e 16 
Ensalada mezclada cocida (caldo. de lay o O ES: 
Ensalada mezclada cruda A E 

Ensalada mezclada mixta 

Ensalada mezclada (otra) 

Ensaladas cocidas . ; 

Ensaladas varias de. coliflor, porotos y pagas. 

“Escarolas al molde : AO ; 

Espárragos a la Cubana . 

Espárragos a la Provenzal . 

Espárragos al natural. 

Espárragos aux petit pois 

Espárragos con huevos . 

Espárragos con salsifís al molde. : 

Espárragos en guiso . e > 

Espárragos en salsa blanca . 

Espárragos marquesa . 

Espárragos Luis XV . 

Espinacas a la Dumas. 

Espinacas a la Italiana . 

Espinacas al sandwich 


E 


Fideos caracoles con espinacas . 

Fritura de coliflor . d ; 

Fritura de coliflor con porotos y papas ; 

Fritura de coliflor en tortilla con huevo . . 

Fritura de coliflor en tortilla con huevos (otros. modos). 
Fritura de coliflor en tortilla sin huevo . AA 
Fritura de espárragos. . . . 

Fritura de porotos . 

Fritura de porotos (otra) 

Pritura Juliana : 


Garbanzos a la continental . 
Garbanzos cocidos 
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Garbanzos con acelgas. 
fGarbatizas. COn papas o as 
Garbanzos con. nabos .-. . 
Garbanzos con zanahorias 
Garbanzos en salsa de avellanas . 
Garbanzos en salsa de tomates. 
Garbanzos secos . 
Gazpacho : 
Generalidades Sobre las Entoladas 
Granadas de petits pois 
Granadas de petits pois (otro modo). 
Gran consommé . . . LEN UA e 
Guisado de acelgas y nabos 
Guisado de coles de Bruselas . 
Guisado de porotos blancos . 
Guiso de zapallo. . .. 


Habas a la bourgeoise. . . 

Habas a la valenciana. . . 

Habas con papas. 

Habas guisadas 

Habas rehogadas 

Habas secas con tomate . 

Habas verdes fritas 

Haricots verts : 
Hors d'oeeuvre con espárragos y 
Hors d'ceuvre delicado. . . 
Huevos con cebollas . . . 
Huevos en copo . . : E 
Huevos estrellados en ala tomate A 
Huevos fritos con acahuciles . 
Huevos fritos con berenjenas . 
Huevos fritos en nido . . 

Huevos fritos en nido (otro. modo) . 
Huevos relleros como acompañamiento . 
Huevos rellenos para hors d'ceuvre . 
tasas 


Jaunetts . z 
Jugo de acelgas. . 


J. FERNANDO CARBONELL, 
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eo nde berenjenas ne ad po 307 
Macondo borrajas io a ala ers ado aora y e o co 900 
Muse devespiñacas ao o a gÓA 
iso ade zapallitos on e O de al SÓN 


Lechuga con huevos duros . 
Lentejas con acelgas . 
Lentejas con arroz . 
Lentejas en salsa verde . 


(09) 


Macarrones a la hamburguesa 
Macarrones a la hamburguesa (otro o 


Macarrones al jugo 3 
Macarrones con berenjenas . 
Macarrones con zapallitos . a 
Macarrones tallarines u otra pasta a , la salsa agridulce. 
Magras a la crema Geis . : A 
Magras 'a la modistilla . 
Magras vegetales . . 
Manjar de pan y huevos al molde. 
Wantar: primaveral... 
Masa de harina completa . 
Mazhamorra guisada . en 
Membrillos en salsa de simientes . 
Membrillos guisados 
Menestra genovesa . X 
Mezcla para espolvorear comidas. 
Morrones rellenos . 
Mayonesa con acahuciles 
Mayonesa con coliflor. 


== 


A A A AAA 


Nabos con pan frito . 
Nabos en salsa blanca. 
Nuevo pan completo “ Natura”. 
Ñoquis 


PRISA 
E 


EL VECETARISMO TEÓRICO Y PRÁCTICO 


Paella. O 

Pan completo. “Natura” 

Pan relleno e 

Papas a la italiana . 

Papas a la moderna . 

Papas al gratin . 

Papas al tomillo . 

Papas con espinacas 

Papas con espinaca (otro modo) . 
Papas en salsa verde . 

Papas critas A , 
Papas fritas a la Da : 
Papas Mignon : 
Papas rellenas con sbinacas 4 
Papas rellenas (otro modo) . 
Papas rellenas en salsa blanca . 
Papas risollées 

Papas saltadas con perejil 
Papas souflées ; , 
Papilla de harina de avena . 
Pasta a la salsa agridulce . : 
Pasta de aceitunas para sandwich . 
Pastel de acelgas 

Pastel avena . 

Pastel de papas . 

Pasteles «de avena (postre) . 
Pasteles de avena con aceitunas . 
Pepinos rellenos. 

Pepinos rellenos en fiambre . 
Pepinos rellenos en salsa. 

Peras a la sublime . 

Peras con lentejas . . . 
Peras con lentejas (otros modos) . 
Peras. (Dulce de orejones de) . 
OE 
_Pilota a la crema Geis . 
Pilota en fiambre . 

Pilota en salsa . 

Pisto de zapallitos . 

Planta Sans Da 

Polenta a la crema . : 
Polenta a la crema bicolor . 


STE 


PAR TICS A ERES 
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Polenta con bananas . 


Polenta con hongos 

Polenta con manzanas 

Porotos a la manteca . 

Porotos a la moda . 

Porotos a la pampeana . 

Porotos al molde . ; 

Porotos cocidos . 2 

Porotos en salsa blanca . 

Porotos horneados . . . 
Porotos y brócolis a la salsa trabada : 
Potage a la créeme . ÍA 
Puchero magno . 

Puchero supremo (de rellenos) . 
Puchero vegetal . 4 

Puchero vegetal (otro modo) . 

Puré de castañas S 

Puré de zanahorias 


Radice frita 

Ravioles. 

Ravioles (otro Mode) 

Remolacha en ensalada . 

Repollo con arroz . 

Repollo con castañas . > 
Repollo con hongos a la crema . . 
Repollo con hongos a la especial . 
Repollo con hongos a la mayonesa . 
Repollo con hongos al natural . 


Repollo con hongos como relleno . 


Repollo con hongos y arroz . 
Repollo con hongos y papas . 
Repollo con papas doradas . 
Repollo frito . E 
Repollo horneado 

Repollo horneado 

Repollo relleno . a 
Repollo relleno con castañas S 
Repollo en salsa trabada . 
Revuelto a la jardinera . 
Revuelto con espinacas . 


Núm. de la 
fórmula 


177 

42 
178 
482 
383 
389 
200 

75 
375 
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isevuelto. de acelgas es ata ao DA A 
revuelto de huevos.con tomates io. s 144 
ievilelto” idem como telleno o 
xevbelto idemwcomo salsa OS 145 
Revuelto de lechuga con hongos . 

Revuelto de lechuga y berro . 

Revuelto en empanada . . : 

Revuelto en empanada con zapallitos ca horño É 

Ropa vieja . ES 

Ropa vieja fina . 

Ropa vieja remendada 

Ropa vieja teñida . 


Salmis de boniato . 

Sandwichs . 

Salsa agridulce . 

Salsa a la cremé . 

Salsa Bechamel . 

Salsa blanca . E 

Salsa blanca (otro modo) : 

Salsa con espárragos . 

Salsa de aceitunas . 

Salsa de almendras 

Salsa de avellanas . 

Salsa de azafrán 

Salsa de tomates . a z 
Salsa de tomates crudos para ensalada. 
Salsa maitre d'hotel . AO SI 
Salsa mayonesa . 

Salsa nouveau siécle . 

Salsa Perigord . 

Salsa Provenzal . 

Salsa Robert . 

Salsa Salmis . 

Salsa trabada . 

Salsifís a la milanesa . : 

Salsifís a la salsa trabada . 

Salsifís aux petits pois . 

Salsifís en ensalada . 

Salsifís en salsa blanca . 

Setas a la fashionable . 
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ela rus bd a ió edo ie daa: 
sona crema de tomates. a oe do ISA 
O 
Sopa de ajo . . O e PZO 
Sopa de ajo (otro modo). a aa da Tí 
Sopa de arroz A 
Sopa de arroz (otro odo 
Sopa de arroz con tomates . 
Sopa de arroz y fideos . k 
Sopa de avena con leche cruda . 
Sopa de cebollas 
Sopa de coliflor . 
Sopa de dedalillos . 
Sopa de fariña . 
Sopa de fideos . 
Sopa de habas . 
Sopa de harina . , 
Sopa de harina de avena ; 
Sopa de harina de Graham . 
Sopa de hongos . ; 
Sopa de huevos . 
Sopa de leche 
Sopa de letras . 
- Sopa de macarrones . 
Sopa de maíz blanco . 
- Sopa de mostacholes . 
Sopa de pañ. . 0... A 
Sopa de pan en caldo de e bacoS . 
Sopa de pan en caldo del porotos bayos . 
Sopa de sémola . E 
Sopa de tapioca . 
- Sopa de verdura . 
Sopa de zanahorias , 
Sopa Esau-(de lentejas) . 
Sopa escaldada (de pan) . 
Soda ¡facil Y. Tica. 
Sopa gallega . 
Sopa hervida (de pa). 
Sopa Juliana . 
Sopa legúmina 
"Sopa ligada ta 
Sopa menestra genovesa . A 
Sopa Parmentier (puré de patatas) , 
Sopa Saint-Germain (de guisantes) . 
Sopa verde . O Ed 


RN E AS 
SE 3 k AS 


ES 


AAA 


EA AIR NED 


ARA DE AAA 


Ñ AI 

' 
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T 

Tajada avla mostellerjo o dia ll OSO E 
Tajada de avena . . o UD 
Tajada de lentejas a la "provenzal | a AS 2 
A A e 4 
alada vegetal oc ao e de ' 
¡Dallarines al quo a al ion ODA AS E | 
¡Pallatines testolados. a al ea DA q 
ALQUArines verdes o a o a o Aa ESO h 
¡Lomates ala provenzal. on ls e a : Í 
Tomates rellenos . . . a e SO DE al 
y “Tomates (modo de conservarlos) .. A O cda DO Sl 
Orta pascualna a o a O AN 
Portilla a dai ' 
Torla compuesta ro os ae ANDA 1 
¡Portilla con acens ro a aso cae ! 
Morilla comccholar e a a o A 56 Ñ 
ortillacon espinacas oo is so EOS di 
Tortilla de castañas . . a a O Ñ 
Tortilla de lechuga y berros o UNO AO Do Bo SO il 
¡Eoftilla de pan 0.0. O e o Á 
Tortilla de porotos . . . A E e eh oda AAN 76 ñ 
Tortilla de zapallitos con cebollas... A NOA ¡ 
«Tortilla extra de lechuga con: hongos... 0.01... ADE 3 
ortilla Salnt-Germaln o. o e ao sl 
(Lortilla sin eros. aa ae aL ASA 68 eN 
¡DOrtlA Sorpresa a a o ! 
¿Lortitase de. castañas oo 'Ñ 
Tortitas de harina de UdaIZ Ai ADO A 35 ' 
OFrEiasSiDa 0 O O er 48 UN 


Torrejas al zumo de. A a ot NETOS 
¡Turrón mallorquín de garbafizos .. 2. ==... 0.0 AOS | 
Otro Modo a o lea IE li 
DOMO a ie Ia O z | 


= 
¿anahoriasca lar orema. oo os O s 

Zananorias ca Ja francesa... rutas ES 
Mavaboriasta la manteca os o a dd Na - 

fanaborias al horno. us oi a l q 

7 Y 
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Mananotias jalix petits DOIS.. Cai aaa 
e dienahórias COM atroz». 4 a 400 
Mane nbonas (pure de) ari ai lo oo SOS 

Mananorias saladas ul o OS 82 
Zanahorias y cebollas estofadas con puré de papas . . . 50 
A Zapallitos a la belle vegetarienne (calabacines) . . . . . 1509 
ñ apalltos pal osandwWwich osos Da ia al OO 
| Rapa Mmo CON ARTOZ ocre a 81 


POSTRES 


ADEMÁS DE LAS RECETAS CONTENIDAS EN ESTA SECCIÓN, HAY EN EL LIBRO 
ALGUNAS OTRAS QUE PUEDEN SERVIR PARA POSTRE 


EL LECTOR LAS HALLARÁ CON FACILIDAD EN LA SECCIÓN PRECEDENTE 
DE ESTE ÍNDICE E 


Alfajores cordobeses 


Arroz 


al merengue . 


Baños blanco os 
Banosde azucar 


Budín 
Budín 
Budín 
- Budín 

Budín 
Budín 
Budín 
Budín 
Budín 
Budin 
Budín 
Budín 


de almendras . . . 
dORarrOoz mua 
de avena mondada . 
de avena mondada con 
de castañas... 
de cebada . .. . 
d2 chocolate . 
deteculas oa: 
de jugo de frutas 
de Nmalzi 
de Bueces: ia 
de pan completo . 


Núm. de la 
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. . 
. . 
. . 


. . 


manzanas 


O 


Budín de pan completo con rutilla . 
Budín de panecillos blancos . 
Budín de pasas de uva de Corinto . 
Budín de sagú . 


Caramelos de chocolate . 
Compota de boniatos . 
Compota de cerezas . 
Compota de guindas . 
Compota de higos . 
Compota de membrillos . 
Copos de nieve . 

Crema al natural .. 
Crema Chantilly 
Crema de chocolate 


Dulce de batata 

Dulce de cerezas 

Dulce de ciruelas . 

Dulce de coco . 

Dulce de damascos (albaricoques) . 
Dulce de duraznos (melocotones) . 
Dulce de duraznos (otro ao ; 
Dulce de higos . a CO 
Dulce de huevos y leche . E 

Dulce de leche . 

Dulce de limón . 

Dulce de membrillos . : 
Dulce de membrillos blanco . 
Dulce de peras . E 
Dulce de tomates . 

Dulce de yema . 

Dulce de zapallo de 
Duraznos en tarro (melocotones) . 
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538 
535 
525 
527 


553 
504 
507 * 
SII 
515 
498 
493 
496 
495 
494 


505 
518 
Só 
540 
513 
506 
512 
516 
543 
541 
519 
502 
503 
508 
514 
542 
520 
sI0 
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A a ae ao il go 
Erutidas en deche a oe oe e O 


Hetados ide crema ooo ON 
Tletados. dentrutilas o a a e 00) 


A 
| Helados de Caterina ea cia OO 
(0 Eey os. moles ei. cs e a o 


Jalea de membrillos a o AA 


Mantecadas nido ende a oe de es eo OO A 
¡ Manzanas en. compota 1 O. o a OO 0] 
| Masitas de vieja... o a aa O 
Maza tcs o de errada HU elo ios o ao IS el 
Merenates a e e EA a 
Milbojas. o ns e OS 4 


A e o el 


| p 


! 
| 
! 
an quequessa o o aa apa lara van AA AA | 
Pasta de almendras . 546 a | 


d) : Sta Dara tios a a o OSO 
ISO INOLOMES nt Y tens le en ió Ta Dal an NS ÓN 
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dl T 

. 


Tocino del cielo . 
Torta especial 

Tortas E 
Tortilla dulce A 
Turrón de almendras . 


Yemas acaramelas . : o ei UE 
cas quemadas o. a 521 


AS 


A E 


RSS 


HE 


A 


RSS 


ET 


FRE 


AER 


== LIBRERÍA SINTES == 


Ronda de la Universidad, 4. - BHRCELONH 


BIBLIOTECA “'LOS SPORTS” 
Dirigida por J. ELÍAS Y JUNCOSA 


TOMOS PUBLICADOS: 


1.—Football 


por J. Elías y Juncosa (Corre- 
disses) 


2.— Atletismo 

por Antonio Blasco y Cirera 
3.—Lawn Tennis 

por Manuel Tey y Enrich 
4.—Remo 

por Arnaldo Margarit y Calvet 
5.—Boxeo 

por Isidro Corbinos 
6.—Sports de nieve 

por V, de Lasserra 
7.—Natación 

por Santiago Mestres 
8.—Tiro 

por Luis Peypoch Perera 
9.—Equitación 

por Enrique Sostres Maignon 
10.—Ciclismo 

por Francisco A. Canto Arroyo. 
11.—Pelota vasca 

por Salvador del M. Gibert 


12.—Caza menor 
por A, de Aramburu'(Deryler- 
manks) 


13.—Caza mayor 
por A. de Aramburu (Deryler- 
manks) 
14,—Excursionismo 
por José M. Có de Triola 
15.—Carreras a pie 
«por Alberto Maluquer 


16.—Vela (tomo primero) 


17.—Vela (tomo segundo) 
por Cecilio Gasóliba 
18.- Juegos Olímpicos 
por Manuel Nogareda 
19.—Esgrima 
por Manuel F. Creus 
20.—Hockey 


por José M.?* Alonso 


-21.—Saltos y lanzamien- 


tos. 
por Manuel Orbea y Biardeau 


PRECIO: 2 Pesetas en rústica y 3 Pesetas en tela, cada tomo 


EN PREPARACIÓN: 


Automovilismo. — Aviación. — Carreras de Caballos. — Esgrima. — 
Gimnasia. — Golf. — Higiene del Sport. — Luchas. — Motorismo. — 
Náutica. — Patinaje. — Polo acuático. — Polo ecuestre, etc., etc. 


REED 


ES 


Annan AS 


ES AREA 
; 


LA 


A RO 


Librería Sintes 
Ronda Universidad, n.” 4 - BARCELONA 


Comisión de todo lo concerniente al ramo 
de Librería 


DEPÓSITO GENERAL 


de las interesantes obras de Medicina Natural de 
Luis Kubne, Adr. Vander y otros autores. Obras 
sobre Naturalismo, Naturoterapia, Vegetarismo, 
Baños y aire, luz y sol, Sports, Educación física, 


etc., de los mejores y más renombrados autores 


EXTRACTO DEL CATÁLOGO 


Almanaque Vegetariano... ca a 2/00 
Breviario Naturológico, por el Dr. Arturo de Vascon- 
a rate 1'00 
Catecismo y Guía del Vegetariano, por Juan Padrós 
A a O El 100 
Cocina Vegetariana, por R. P. Sanson.. . . 4/00 


Cómo os cura la Medicina Natural, por el Doctor 


Md ALONSO 2 ca AR IO /OO y 12:00 


Cómo se practica la ““Cura de Sol**, por el Dr. Ga- 

ido estacas e 1'50 
De la degeneración física y moral de la especie humana 

ocasionada por la vacuna, por el Dr. Verdé-De- 

lisle . Pl E ER 4/00 
Educación y crianza de los niños, por Luis Kuhne . 1'25 
El alcohol, la carne y la vacuna, por Erregege. . . 0'50 


El cólera, la diarrea y enfermedades análogas, por 


A E 1'00 
El diagnóstico por el iris, por Ad. Vander. . 250 y 3'50 
El diagnóstico por el iris, por el Dr. J. Angel Vidau- 


e a ab ao 
El diagnóstico en Medicina Natural, por el Dr. Roberto 
RSMETInez no O A 2'00 


El Estreñimiento, por el Dr. C. Ruiz Ibarra. . . 200 
El Fundamento de la moral, por Carlos Brandt. . 7'00 
El libro de los remedios, por Fray Anselmo . .. 3/00 

El Médico del Hogar, por Jenny Springer. . . +. 4300 

El Médico del Hogar, por Wifredo Boué . . . + 5/00 

El Naturismo, por el Dr. Amílcar de Souza. . . 5/00 

El Vegetarismo, por Uranus . .. . -. + 6'00 y 800 

El Vegetarismo, por Carlos Brandt... +. + 3/00 

¿Estoy sano o enfermo?, por Luis Kubne. .  - 1'00 

La Cocina Vegetariana Moderna, por Ignacio Do- 
O ; A 

La Cocina Vegetariana Racional y enseñanza de una 
álimentáción sana, por Adr. Vander . . .2'50y 

La Cocinera vegetariana, por Antonio Blandina . 

La curación del estreñimiento, por el Dr. Amílcar de 
Souza . 

La Higiene por la heloterapia;” por el ul G. Eco 

La nueva Ciencia de curar, por Luis Kubhne. 

La salud por la alimentación ala por el Doctor 
a Pascatlt : : 

La salud por el naturismo, por Á nd Aula de 
Souza . 

La 0 de los niños dol la Me Nataral, por 5 

E AÍTONSo: a 

La ala por la respiración, por el Dr. v. Arnulpas 

Los Baños de sol, por Herminio Castells. : 

Luis Kuhnez su vida y su obra, por el Dr. Adrián 
Vander. 

Manual de la Ciencia de la Eteción: del Rostro 0 el 
reconocimiento de las enfermedades, Dor Luis 
¡Kuhne. 0. 00. OS 

Medicina=blanca y Medichta-Degra: por al DE Paúl 
Cartón . 

Naturoterapia, por ba Ape 

Nuevo sistema de curación natural, por Y. E Bilz 
(2 tomos) . : , 

Vegetarismo teórico y prácti (oióa escitatal 
por J. Fernando Carbonell . 


LIBRERÍA SINTES 


Comisión de todo lo concerniente al ramo de Librería 


Depósito general de todas las obras Alentadoras, Edu- 
cadoras y Estimulantes, para la Educación de la Volun- 
tad y Formación del Carácter. Famosas obras de los 
célebres Doctores Marden y Stevens, Cuyás, Roudés, 
Morris, Abenza, Cottingham, Casnegem, Carnegie, 
Graells, Allen, Smiles, Guirao, Wagner, Trine, Alta= 
mira, Doumer, Hill, Ruiz Amado, Suárez, Varona, 
Poudray. Swingle, Reade, Atkinson, etc., etc. 


La lectura de las obras de estos Profesores estimulan las facultades 
del hombre, abriendo ante él horizontes de alegría, paz, prosperidad, 


riqueza y ventura 


Para triunfar en la vida 
LA LLAVE DEL ÉXITO 


» 


-. IPSOÍSMO Y ENERGÉTICA 
MAGNETISMO PERSONAL :: AUTOSUGESTIÓN 
SUGESTIÓN 


POR EL 


Profesor R. P. MORRIS 


UN TOMO, CINCO PESETAS 


«LEVÁNTATE Y ANDA» 


TRATADO TEÓRICO-PRÁCTICO DE LA 


AUTO-=EDUCACIÓN Y CULTURA HUMANA 


POR EL 


R. P. Fr. Adriano Suárez, o. p. 


Libro original, único en nuestra lengua hasta ahora. Se recomienda por el 

asunto vitalísimo que desarrolla y lo ensalzan a porfía los millares de lectores 

ilustrados que se recrean y entusiastas se aprovechan de su amena, substancial 
y jugosa lectura 


Tercera edición. De venta en las principales librerías de España y Repúblicas 
Hispano-Americanas 
Precio en España: 5 ptas. en rústica y 7 encuadernado en tela 


De la vasta mies de elogios, vamos a entresacar sobriamente doce espigas: 
1.2 «Merece ser utilizado en las Normales y Centros Superiores». 


. (R. Orden del Ministerio de Instrucción, 12 Febrero 1916). 


2.7 «Me ha deleitado grandemente por la sencillez y claridad con que 
son tratadas materias de suyo arduas y difíciles.» (Obispo de Segoria). 

3.2 «Cuanto más se lee, más encanta. Debiera conocerlo toda la ju- 
ventud española.» (L. D. Guirao de Revenga). 

4-2 «Es libro que no muere. Vivirá cuanto vivan y palpiten las ideas 
madres» (J. Ign.” Valenti). 

No «Es una joya por cualquier lado que se mire.» (P. Juan Madariaga, - 
O. M. 


6. «Trabajo tan nutrido enideas como vigoroso en la exposición.» 


(Revista Razón y Fe). 


7.2 Obra admirable de pedagogía española. No tienen nuestras letras 
obra semejante a ésta.» (Revista Nuevo Mundo). 

8.2 «Profunda impresión me ha causado la originalidad de las ideas, 
el riguroso método, la noble elevación y la elegancia del estilo.» (J. Or- 
tega Munilla). 

9. «Debe leerse, estudiarse, meditarse y propogarse.» (Dr. Tolosa 
Latour). 

10.2 «Debiera el libro estar en todas las casas; porque a todos convie- 
ne... Hay en él labor de filósoto, médico, moralista, literato y religioso.» - 
(Dr. Gómez Plana). 

11.2 «Obra bendita por todos conceptos que tengo siempre al alcance 
de mi mano, y cuya sugestiva lectura jamás me causa tedio.» (Emma Cal- - 
derón y de Gálvez). 

12.2 «Libro de los más prácticos y trascendentales que se han escrito, 
muy digno de ser leído por todos... Desde sus primeras páginas, su autor 


me conquistó por completo y me hizo un denodado adepto suyo.» (Dr. Juan 
Barcia y Caballero). 


OBRAS RECOMENDABLES SOBRE 


EDUCACIÓN FÍSICA 


Cómo se crían sanos nuestros hijos, por el doctor 
Vázquez Yepes . Ñ 

Cultura física (Lecciones brácticas do Do A de 
G. Hebert 

Educación física (La), do medio del aio muscu- 
lar, por S. H. Gulick AS 

Gimnasia en jardines y habitaciones . 

Gimnasia para todos, por L. G. Kumlien. Pa Modas 
a viejo y con buena salud, haced todos los días 
algunos minutos de ejercicio sin aparatos, según 
el método sueco . ; 

Gimnasia de las profesiones Ta), ed el protesor 
Saimbraum ; 

Gimnasia racional y dos (Mastal: On OR Sal 
lerol de Serves-Le Roux. . . . AE U3i00 y AISO 

Gimnasia respiratoria (Teoría y es de la), por 
el Dr. Saimbraum z 

Gimnasia sueca (Salud, fuerza y Abel! pol aio 
la), por el Dr. Saimbraum . a 

Higiene moderna, por el Dr. Juan Pardina: Encua. 
dernado en tela s 

Medicina natural. Los baños de a de o A de col 
en casa, por el Dr. Monteuuis . . . 

Mi sistema, por J. P. Muller, autor de “El libro del 
aire libre”, “Mi sistema para las señoras”, “Mi 
sistema para los niños”, 15 minutos de abajo 
diario para la salud, cuatro tomos, a . : 

Modos de “defenderse en la calle sin armas, DE a 
doctor Saimbraum a : 

Para ser fuertes, por William Biie e 

¡Seamos fuertes! (La salud sin o por aj q 
OL RUÍNEr ON Ls 

Sport (Manual del). A. Veda! en tela 

Sports atléticos. Ern. Weber, en tela . 
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